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مكنبة أقهد 


«إِنٌ اللطف دواء فعَال. عندما تجعل من اللطف ممارسة واعيّةء 
تتحسّن حياتك بطرق ثابتةء قابلة للقياس» وتحصل على صحة أفضل»ء 
سلام داخلي» وفرة يوميّةء فرح عميق والمزيد من الحْب. يُبيّن لك كتاب 
الدكتور هاميلتون الملهم الطريقة». 

«روبرت هولدن» !ه4 ۲۲٠ط٥۸)‏ موٴلف كتاب «الحياة تبك والنقلة 


(Life Loves You and shift happens). (! ۍد‎ 


«تذكرة جميلة»منفتحة عن أهميَّة اللطف على كافة المستوبات». 
«بروي وور(« «Bronnie Ware)‏ ملف کتاب «أکثر خمسة مور تندم 


(The top five regrets of the dying). عليھا على فراش وت«‎ 


«طالما شعرث أن اللطف حب يتجلى. كما يُشير هذا الكتاب المحقز 
ل «دايفيد هاميلتون». فإته كذلك يبط الشيخوخة.ء يُحسّن صحة 
القلب» بالإضافة إلى أنه مُحْلٍ نوعًا ما!». 

«مایکJ (Michael Neill) «Jı‏ موف كتاب «الثورة الداخايّة والفضاء 
الذي في (The inside - out RevoLution and the space Within) «J‏ 


6 لأف واتار تعآتنية اأتهندة 0 € 5 اد 


ا کی کی ا ی د 
کان «دارث فادير»» ينال مني مباركة» شهرة» وطفلي الأول. آنا أمزح 
بخصوص طفاي الأول» ولكئني أريد حفًا تشجيع كل من قد يصغي إل 
«ثلاثتكم» وأقول له: احصل على هذا الكتاب! وکن لطيمًاء دائمًا وأبدًا». 

«بام جروت» Grou‏ سط الولف رقم واحد للثمانية عشر کتاباً 
الأكثر مبيعًا حسب.نيويورك تايعز» تشمل كتاب «مربع إلكتروتاً» 
»e- square‏ «مکعب إلکترونیًا» ۵عeاںء‏ -ه» و کتاب «اشکر تَصبح 


«(Thank & Grow rich (iê 


«يْعدٌ هذا الكتاب عملالطيقًا! إّه مليء بالتقنيات العمليّةء الملهمةء 
والمثبتة علميًا حول كيفيّة جلب مزيد من اللطف إلى حياتناء كما أنه 
يجعلك ترغب في أن تتابع طريقك وتكون لطيمًا!». 

(DreamsofaWakening) (ةظقaıلا ف «أحلام‎ «(Charlie Morley (ql Jراشت«‎ 


«هذا هو الكتاب المناسب إن تمنيت يومًا حياة أسهل. يمتلك 
«ديفيد» أسلوبًا يجعل المعقد غاية في البساطة والوضوح. لقد انتابتني 
الكثيرمن لحظات الاندهاش أثناء قراءتي لهذا الكتاب وأنا على يقين تام 
انها ستنتابك أنت الآخر. أسدِ لنفسك أفضل معروف وافتح صفحات 
هذا الكتاب بينما تفتح ذهنك» واسمح ل «ديفيد» أن يفتح قلبك برفق 
على عالم متكامل من الإمكانيات وعلى الحياة التي تستحقًها حقيقة». 

«آلي کامبل» be15م ›Ali Cam‏ مالف کتاب «انسجم معه وحسب!)» 
g Just get on With ib‏ «أکثر من j#‏ د جنس( (More than Just sex)‏ 


«إذا كنت تعتقد أن هذا كتاب غريب الأطوار عن اللّطف» فرجاءٌ 
فک اکیلم کی ودد فار ارت کا ما فن 


الثناء علي لاكأ 2 


الرغم من كونه خبيرًا في الدواء الوههي! لم يصل أحد على هذا الكوكب 
إلى ترابط ذهتي . جسدي بالقدر الذي وصل إليه «ديفيد». إته يعيشه 
وبتجسّده! لقد أخدنا في كتابه الأخيرء «أنا حب ذاتي»» في رحلة من 
«حب الذات». فيما يدور هذا الكتاب حول «الحبُ الاجتماعي» والآثار 
الجانبيّة الإيجابيّة الرائعة التي يخلّفها اللّطف على عافيتنا المتفردة. 
يبن لك «ديفيد» أن اللّطف أبعد ما یکون عن کونه غریبًاء ته قوي. 
وهو كفيل بتحسين حياتك وعالمك!». 
«بيكي والش» «اولهW‏ رءء8) كاتبة» مذيعة» ومقدّمة برامج. 


«إِنّ الآطف هو شرارة الحياة الكهرييّة التي تسري عبر كافة الممالك. 
والذي يتمتع بمفعول تبادلي عندما تبديه تجاه الآخرين. يمتلك «ديفيد» 
قدرة رائعة على الكتابة من القلب» من وحي تجاربه الخاصة. والتي 
تجعل هذا الكتاب» عندما يتم دمجها مع الأدلّة العلميّة» فريدًا حقًا. 
كما يُؤكد العلم» تحدث تغيرات ماديّة في الدماغ عندما يتم التعبيرعن 
الأطف. يشرح «ديفيد» كيفيَة استخدام اللطف للتغلّب على التوترء 
القلق والاكتئاب. وتقوتة القلب. في رأبي» سوف تكون قراءة هذا الكتاب 
مصدرًا للروعة والتنويرف جميع الأعمار. لقد وجدّته كازبصيرة حقيقي» 
وتطبيقًا عمليًا». 

«جو هايس» ور11 مه[» ماجستير في الصحة العامة. 


«کان لهذا الكتاب تأثيرقوي على جسدي.» تفكيري» وقلي. فيما كنت 
أقرؤه. كانت كل خليّة في جسمي تشع دفئًاء فرحًا وسعادة. سوف يقوم 
هذا الكتاب المبهج بإحداث تحول في ملايين الحيوات». 

«جو سا جgرli« «Gosia GOI1®‏ موٴلّفة كتاب «لعبة 


«the expansion game امد«‎ 


اسلف وانرد اجات ية الخمحدة 5 آہر 


يمتلك دكتور «ديفيد هاميلتون» الموهبة النادرة الخاصة بكونه 
قادرا على جعل العلم المعقد سهلاًيفهمه الجميع. إته يُعلّمناء باستخدام 
الأبحاث العلميّة الرائدةء التي يُعيد إحياءها من خلال قصص شخصيَةء 
كيف أن للتصرّف بلطف. سواء تم بذله أو تلقيهء تأثير مباشر قابل 
للقياس وقادر على التأثيرفي صحتناء سعادتناء أو علاقاتنا وحتى مدى 
سرعة تقدمنا في العمر. في سياق ثقافة اليوم العالميّة هذه هي القراءة 
الأكثر تلبية لاحتياجاتناء والأكثر ذكاءًء وتفرَدًاء والتي تحمل إمكانية 
تغيير الحياة. يستطيع الجميع عن طريق استخدام اللطف كما يفعل 
الخيميائي أن يحصلوا على كتل ذهبيّة خام من هذا الكتاب». 

«(آن lتgmıı (Ann Hutchiso® «(di‏ د کتو راه في الطب البيطر ي 
وعضو الكلية الملكية للجراحين البيطريين. 


«هذا كتاب نادر. لقد قضيتٌ عشرين عامًا في محاولة ربط «الفرد» 
مع «الجماعة». وجرّبثٌ كافة أساليب إدارة المهارات في ألوجود. لقد 
عمل كتاب «اللطف وآثاره الجانبيّة الخمسة» على تجميع مختلف 
الأفكارمعا. إذا جعلت اللّطف والعطف أساسًا لكلّ ما تقوم به» سوف 
تخلق تأثرا مضاعمًا يفيد «الفرد» و«الجماعة» على حدٌ سواء. تستطيع 
استخدام هذا الكتاب لتعانقء ما یطلق علا «دیفید»ء «روح اللطف». 
الظاهرة المثبتة علميًا و التي تستطيع بدورها إحداث فرق حقيقي في 
صحتك وسعادتك» وني أولئك الذين يتأثرون بهذا اللطف. إته حقًا 
كتاب ملهم ينهض بالإنسان. إِنّني أنصح به بشدة على جميع المستوبات». 

«جلين هال» طلة8 «ءاB»‏ المدير التنفيذي لشركة «حوسفورث»» 
و مولف كتاب «الكاهن الاَıZر«. (The last druid‏ 


«إن ديفيد هاميلتون ليس مجرّد رجل صاحب رؤية من أجل البشريّة 
بأسرهاء بل إِنّه يمتلك على نحوفريد» الخلفيّة العلميّة من أجل توصيل 


امقناء على الكتاب 9 
رسالته بمصداقيَّة وتبصّر عظيمين. عندما يمتزج ذلك مع التعبيرعن 
إحساسه العميق بالتواضع والإنسانيّة. كمافي هذا الكتاب» يكون لدينا 
نعمة المزيد من التنوير تساعدنا على المضي قدمًا مع إحساس متجدد 
بالشجاعة. الاهتمام الالتزامء والأمل». 

«درو براید» ٣۵ر۲‏ wها5)›‏ رئيس المعهد الاسكتلندي لقادة 
الأعمال. 
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شكروتقدير 


أشعر بالامتنان تجاه الأشخاص التالي ذكرهم على مساهماتهم التي لا 
تقدر بشمن في هذا الكتاب: 

«إليزابيث كابروني»» على حبَّها ودعمها طوال عملية الكتابةء 
على المقترحات المفيدة وعلى تحمّلها معي بصير خلال ساعات عملي 
الطويلة. 

«ليزي هنري»» محررتي» على صناعتها المعجزات مرة أخرى في 
تحويل مسودتي إلى مادة مصقولة إلى حد الكمال» وعلى جعلي أبدو 
في نهاية المطاف» أفضل ككاتب. 

«آن هاتشیسون» و«جوي هايس»» اللذين قرءا مسودتي الأولى وقدّما 
لي مرد ودا قَيّمّا وأفكارًا عملت على تعزيز هذا الكتاب بقدر كبير. 

جميع العاملين في «هاي هاوس المملكة الŞسحدة»‏ على كل ما قدموه 

طاقم العاملين في مقهی «کافیه نيرو) في «ستریلنج)» حيث قضيتُ 


iû‏ الاحلف ودره الف تبية الخخة وة اتید 
الكثير من صباحاتي مشتغلاً على هذا الكتاب» على المساعدة في خلق 
أجواء مثاليّة للعمل. كذلك» شكر لمقهى «كافيه نيرو» كشركة على 
ابتكار تلك القهوة رائعة المذاق و«كعكات التوت الأزرق المنفوخة». 

«إيعس هارينتون» على توفير بعض القصص من أجل الكتاب من 
مجموعتها على الفيسبوك «بهجة اللطف» وعلی کونها غوذج الطف 
ا ا . إلى كل الأشخاص الذين شا ركوا قصصهم 
E‏ 2 الین الكتاب ر أولئك 

((بیثاني ریفیت كارناك) على ت 3 التو ضيحية والتي 
عززت بعصا من النقاط الخاصة التي كنت أحاول توضيحها. 

«روبرت هولدن» على تشجيعه أثناء كتابة هذا الكتاب وعلى كونه 
مستمعًا جيدًا حينما كنت في حاجة إلى واحد. 


أميء لأتها علمتني من خلال كونها قدوة وبيّنت لي قوة اللطف. 
وأخيرًا وليس آخرًا بالتأكيد» كلبي» «أوسكار»» الذي وافته لني 


في تشرين الثاني 2014ء على مساعدتي في أن أغدو الشخص الذي أنا 
عليه الآن. 


المقدمة 


کان کتاب «لاذا الف مفید ذأ« . Why Kindness is Good‏ 
٤٥١ u‏ والنشور ن شہاط 2010 ہو الراإبع بين کټي. بعده بحوال 
العام» قمت بكتابة مدوْنة من أحل موقعي الإلكارون تستند على بعص 
محتويات الكتاب نحت عنوان «اللطف وآثاره اة الخمسة». 

كشأن كافة دنات التي أكتبهه نشرتها ثم م ألتفت إليهاء ولكن 
بعد سنوات قليلة» رحب أتحقق من إحصائياتي على الشبكة» كم عدد 
الأشخاص الذين يزورون موقعي شهريًاء أي الصفحات يتَيّ الاطلاع 
عليهاء وما إلى ذلك ولاحظت أنه متی نشرت مدونة» يصل عدد 
المشاهدات إلى ذروته ذلك اليوم وينخفض تدريجيًا على مدى الأيام 
القليلة التالية. إلا أن هذا م يحدث مع «اللطف وآثاره الجانبيّة ا لخمسة»» 
إذ كانت لا تزال تحظى بعدد كبير من المشاهدات. في الحقيقة» لقد 
حظيّت في عدد من الشهور بعد قيامي بنشرها» .مشاهدات تفوق 
تلك التي حظيّت بها في بداية نشرها. كانت تحظى في المتوسط على 
حوالي ألف مشاهدة للصفحة شهريًا وعلى مدار الخمس سنوات كان 


18 اللطف وتر الواءبية الذعسة وة اتید 
قد أصبحت المدوّنة الأكثر مشاهدة على موقعي الإلكتروني. لقد مت 
مخططات بيانية صغيرة للائار الحانبيّة لديهم ونشروها على الإنترنت. 

هکذا قررت تحويلها إلى كتاب» وكانت قد ظهرت الكثير من 
البحوث العلميّة في محال اللطف منذ أن كتبتُ كتاب «لاذا اللطف 
مفيد لك» أول مرَّة» بالتالي كان هناك ثروة معلوماتية نعتمد عليها. لقد 
أخذبُ حوالي عشرة في المائة من حتوى «لاذا اللطف مفيدٌ لك»» وأعدثُ 
المائةء وهذه هي الحصيلة. 

في هذا الكتاب» سوف تتعلّم كيف أن اللطف يُحدث تبدلاً في 
الدماغ وكيف أنه يُوسّع الشراين ويخفُض من ضغط الدم. سوف تتعلم 
أنه مضاد للاکتئاب واأذ نه ييطئ سبعًا من العمليات الكبرى للشيخوخة» 
وحتى الشيخوخة على المستوى الخلوي. سوف تتعلم آننا جمیعًا نتأثر 
باللطف. بغض النظر عمّا قيل لك» نحن لسنا أنانيين بالفطرة» بل في 
الحقيقة» نحن لطفاء بالفطرة. 

سألني أحدهم: «لماذا «الاثار الحانبيّة»؟ لماذا ليس «فوائد اللطف 
الخمسة» وحسب؟» هو ای أشعر أن وطح «الاثار 
الحانبيّة» أوفر حظا في أ سر انتباه الناس. كذلك فإننا عادة ما فکر 
في الائار ا لجانبيّة في سياق الاثار الحانبيّة السلبية للأدوية. بصفتي عالا 
سابقا في محال الصناعات الدوائية» فان إعاده ترویج اللصطلح د يشعرني 
بشعور جيد 

يحدث الأثر ال جانبي جنا إلى جنب مع ما ننويه. عندما ننوي أن 


نکون لطيفین» قد لا نتوقع حدوث أي شيء آخر» إلا أن الكثير من 
الأشياء تحدث فعليًا. 


المقدمة 19 

إذن ما هي آثار اللطف ال حانبيّة ا لخمسة؟ حستاء لا 0 أن أكشف 

عن الكثير وأحرمك من متعة متابعة القراءة» ولكن باختصار» يجعلنا 

اللطف أكثر سعادة» إنه مفيد للقلب» بُبطى الشيخوخة» يُحسّن علاقاتنا 

وهو مُعْد. تلك هي الأمور الخمسة التي تحدث جببًا إلى جنب مع 
التصرفات اللطيّفة. 


هتاك فصل خصص لكل واحدة من تلك الآثار الجانبيّة بدورهاء 
والذي سوف تتعلم فيه كيف ول اذا تحصل» والعلم الذي يبتهاء وكيف 
تحدث في حياتنا» وكيف توثر على الأطفال» البالغين» وكبار السنّ. إلى 
جانب ذلك» يُوجد أيضا بضع قصص عن تصرفات لطيفة بدرّت عن 
أشخاص عاديرن» وخمسون مقترخا لتصرّفات لطيفة تستطيع القيام بها 

إضافة إلى شذرات من الحكمة والنصح من أجل تحسين حياتك» 
يوجد حتى بعض النصائح فيما يخص العلاقات والتي ولدت من 
الأبحاث حيث راقب العلماء أناسًا يتفاعلون في مدَة خمس عشرة 
دقيقة نم تنبئوا بدقة تزيد عن تسعين في المئة ما إذا كانت هذه العلاقة 
سوف تصمد أمام اختبار الزمن أم لا. هناك أشياء حددة تستطيع القيام 
بها من شأنها ضمان استمرارية العلاقة» وبطبيعة الحال فإ الأطف من 
ضمنها! مكتبة أيد 

لكن قبل أن نغوص في التعلم حول آثار اللطف الحانبيّة بيّة الخمسة» 
هناك بعض الأسعلة اني كنبزا ما تظهر عددما عدت عن فوائد الطف. 
إنها جميعًا من قبيل: «لماذا يجدر بنا 2 إلى الاستفادة من التصرّف 
اللطيف؟ ألا يجعله ذلك أنانيًا بدلا من أن يكون لطيفًا؟». 

عد تلك مسالة هامة في ضوء أن هذا الكتاب يدور حول الفوائد 
التي تحصل عليها جرَاء كونك لطيفا. هل يكون اللطف أنانيّة إذا كنت 
على علم أك سوف تستفيد منه؟ 


20 اللصلف وأتاره الجانبية الخمسة وة اد 

لقد وجدت أن الإجابة ليست «نعم» أو «لا» بالتحديد. إتها حقًا 

ما الذي تفعله؟ هل:1 « اول الاستقادة من كرتك لطيفًا) 
أم: 2- «تدرك أنك تستفيد من اللطف لكتك تبقى لطيفا على أي حال 
لان فعله هو الصواب؟». 

يفترض غالبية الناس أن الخيار الأول أنانية. رعا! لكتّني لا أعتقد ننا 
يجب أن نقيّم الأمور بحدة على أساس أبيض أو أسود. أعتقد أننا نكون 
على ما يرام عندما لا نصدر الكثير من الأحكام. 

قبل أن نقفز إلى الاستنتاحات» دعنا ننظر في بعض المواقف. يساعد 
كوك لطيفا مع الناس على التخفيف من وطأة الاكتئاب» إذن ماذا إن 
ا 
ذلك سوف يعود عليك بالنفع؟ هل يجعلك ذلك أنانيًا أم يعني أك 
تتطلع إلى مساعدة نفسك؟ 

ماذا لو» مع علمك أن إظهار التعاطف يعود بالفائدة على قلبك أكثر 
من الحكم على الناس» اخترت أن تستمع إلى شخص ما؟ هل يعد هذا 
الخيار خيارًا أنايًا؟ 

أو إذا علمتَ أن مساعدة شخص ما تخلق شعورًا جيّدّاء وان ذلك 
التواصل يسر القلب» فقمت بالإحجام عن تقد المساعدة خشية تلويث 
نقاوة دوافعك؟ 

ليس بالأمر النهل اليش كذلاف؟ 

كذلك يجعلنا الامتنان يجعلنا أكثر سعادة. هل يعد من الأنانية 
حینها» أن د فك أو أن تقول: «شکرٌا»» لن القيام بذلك سوف 
يجعلك تشعر بحال أفضل؟ 
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يكن لهذا الموضو ع أن يُصبح غاية في التعقيد إلا أ ننا أيضا نستطيع 
جعله غاية في السهولة فقط من خلال كوننا لطفاء على أي حال وترك 
الآخرين يتعاملون مع الأمور بطريقتهم الخاصة. أصبحت تلك هي 
فلسفتي حيال الأمر. أعتقد أثنا رعا نبقى عالقين طويلا في التساؤل 
عمّا إذا كتا أنانيين آم لاء وأننا نستطيع استغلال الوقت الذي نبدده في 
التفكير في الأمر» في مساعدة الآخرين. 

إن الحافز الذي دفعني إلى كتابة هذا الكتاب هو خاق حوار حول 
اللطف» واستعراضه بطرق رتا م نفكر فيها من قبل. إل الحديث عن 
اللطف يُحفزنا كي نكون لطيفين. إلا أن هناك أوقانًا يكون من الأفضل 
فيها ألا تتحدث إطلاقا بل تابح حياتك وتكون لطيمًا! 

آأتذکر أنه حينما كان كلبي «أوسکار»» على قيد الحياة» كنت 
على علم تام أن اللعب مع الكلب يرفع من مستوى هرمون السعادة 
«أوکسیتوسین» على نحو کبیر وأنه مفيّد جدا للقلب. هل لعبت معه 
ر رل اي ي عل لا هل 6 دل ي اعا ا 
يحضر يحضر إلي كرة ویلکزني وکأنما یقول: «أبي» هلا لعبت معي؟). ما 
رأیک؟ 

في لحظة كونك لطيفا» يسود شيء ما. نا نتصرّف بلطف لأن شيا 
ما في داخلنا يعلم أنه الصواب . تختفي ببساطة أي أفكار حول الفوائد 
أو الأسباب الأخرى» ويحل لها شعور الارتباط» احساس التعاطف» 
والرغبة في رؤية الارتياح أو الابتسامة على وجه أحدهم «أو رؤية 
الكلب يهر ذيله» والرغبة في معرفة أن الشخص الذي تُساعده سوف 
یکون على ما رام. 

إن اللطف يتجاوز بقوة كل الكلمات أو الأسئلة التي قد نطرحها 
حوله. إله أكبر بكثير من فلسفتناء ومن مناقشاتنا حول ما إذا كنا حقًا 
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الألوان. 

E e‏ الا اة 
r‏ ذلك بالإإمساك بالباب مفتو خا أو قول: i‏ أقدّر لك 
ما فعلت»» أو شراء هديّة نعتقد أنها ستروق لأحدهي أو مشاطرة عبء 
العمل مع شخص ما للمساعدة في تخفيف عبئه. 

يقول البعض أن اللطف هو شكل من أشكال حب البقاء. إنه بطريقة 
ما كذلك» اذ يقوم بېناء العلاقات بالتالي على تقو ية المجتمع»› 
وبالتالي يضمن حمايتنا وبقاءنا. إلا ا نه ليس لحماية الفرد وبقائه 
وحسب» بل لحماية وبقاء الكل. 

أنا أعتقد أن عالمنا ابتداءٌ من العوا نم الشخصيّة لبيوتناء أُماکن عملناء 
ويجتمعاتناء وصولاً إلى العام الأوسع» دائمًا ما يستفيد من الأطف. 

منذ عدة سنوات» بينما كنت أختبر يد العون التي مدتها لي والدتي»› 
وكنتٌ شاهدًا على اللطف الذي يُبديه إلى كل مَن في العائلة» أد ركت أَنَ 
اللطف يعمل على تقريب الناس من بعضهم البعض. 

قالت عالة أنثربولوجیا الثقافة الأمريكيّة «(مارجریت مید) 
)Margaret Mead)‏ ذات مرٌة: «لا تشكك إطلاقا في قدرة مجموعة 
صغيرة من المواطنين المتعاطفين والمترابطين على تغيير العا م» في الواقع» 
لقد كان الأمر الوحيد الذي حدث حقيقة». 

ملهّمًا بتلك الكلمات» عملت على صياغة فلسفتي الإرشادية التي 
تقول: تستطيع محموعة صغيرة من الأشخاص ذوي القلوب العامرة 
حبة ولطقاء تغيير العا م. 
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في هذا العام الحديث المترابط» ليس هناك تصرفات لطيفة منعزلة. 
يُحدث اللطف تمو جات في نسيج العلاقات الإنسانيّة وا مجتمع البشري. 
تور تلك التموّجات على قلوب وأذهان أناس آخرين» والذين بدورهم 
يخلقون تموّجات خاصة بهم. إن أهمية أي تصرف لطيف مهما بدا 
قال «بوذا» ذات مرة: «يمكن إضاءة آلاف الشموع من شمعة 
واحدة» ولن يقصّر ذلك من عمر الشمعة. لا تنقص السعادة إطلاقا من 
خلال مشاطرتها). 
ينطبق الأمر نفسه على اللطف. توحي فكرة العطاء الگ 
إلا أنه عندما يكون العطاء مقترنًا باللطف لا يقل ما نملكه» بل يزيد. إنه 
«لغر اللطف». 


نحن نسعد بروح اللطف أيضاء أي عندما لا يسبب العطاء أي 
ضغط, ولکن ماذا لو فعل؟ 

«يزعجني الأمر حقا عندما لا یقولون شکرًا». 

«إنهم م يفعلوا أي شيء من اجلي». 

تعد هذه أحاسيس نموذجية للغاية» فهناك أمران نأخذهما في 
الاعتبار. 

أولاء يجب ألا رهق أتفسنا بأن عطي ونعطي ونعطي» > فقط حتی 
يقابل عطاونا بالذي نتوقع أو ماهو أسوأ با لجحود . یستحق کل شخص 
ان یکو ن مُقَدرّا. کثرًا ما نتساء ءل حقین» إن کان هناك انا س آخرون» في 
أماكن أخرى» يُكنون لنا تقديرًّا أكير» لأنْ لنا حقّ في ذاك التقدير. 

الأمر الآخر الذي نأخذه في الاعتبار في مثل هذه الأوقات هو أن 
الطب بكرت أقل ر ضغطا دما لا تكرت هناك روط يحدث الضغط 
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عندما نتوقع شيئًا في المقابل ولا نحصل عليه» ولکته لا يحدث حينما لا 
تكون هناك توقعات» وإذا قررنا أنه «هذا أنا: أنا لطيف» وتركنا الأمر 
عند ذاك الحد. 


بالنسبة إلى بعض الناس ليس هذين الاعتبارين ذوي صلةء لأنهم 
حاطون بأناس ممتنين وأناس يعاملونهم بلطف» ولكتهما ذوي صلة 
بالنسبة إلى أولئك الذين يستمرٌ أفراد عائلتهم المقربون» أصدقائهم 
زملائهم» وما إلى ذلك في الأخذ منهم دون أي نوع من التقدير. 

يحتاج كل منا إلى إيجاد نقطة توازنه الخاصة بحيث تتم تلبية 
احتياجاتناء ويعتمد ذلك في الحقيقة على سياق حياتنا الخاصة» 
الأشخاص المحيطين بنا» بيئتنا» عملناء مكان عملنا» صححتنا الذهنية 
والعاطفيّة» وصحتنا البدنيّة. إذا كنا نخضع للضغط الشديد ولا نحظى 
بالتقدير» علينا أن نقرر ما إذا كنا سعيدين بتلقي المزيد من المعاملة نفسها 
أم أنه قد آن أوان التغيير. علينا أن نكون لطيفين مع أنفسنا. 

إن العام ليس بالمكان الذي يكون فيه الجميع سعيدًاء وتنم تلبية 
حاجاتهم غلی نو يوي لذا نحن في حاجة إلى اللطف. نحتاج أن 
بدي اللطف تجاه أنفسنا والآخرين. إننا نعتمد على بعضنا البعض. 
يعمل الأطف على الحفاظ على تماسك نسيج المجتمع الإنساني. 

لقد نشأت في مبحتمع صغير في وسط «(اسکعلندا)» حیث ساعد 
الجميع بعضهم البعض» واهتَمَ ا لجميع ببعضهم البعض. م يکن مُستغربًا 
أن يطرق آحد الجيران بابنا ويطلب اقتراض كوب من السكر» بضع 

إل اللطف مفيد لنا جميعًا. تلك حقيقة e aS‏ 
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علاقاتنا. إذا عشنا عمرًّا من اللطف» قد يستفيد منه آلاف الأشخاص 
ولن يُقَصّر ذلك عمرناء بل سيطول في حقيقة الأمر. 

إن نصيحتي هي أن تكون لطيقا لأنه الأمر الصحيح الذي تقوم به 
لأن هناك شخصًا تعرفه يُعاني ويحتاج إلى المساعدة ولأن هناك فرصة 
عشوائيّة تظهر لك خلال يومك»› ولأنه أمر لطيف» ولأن هناك شيئًا ما 
في طبيعة البشر يستمتع بالاتصال الذي نخلقه من خلال مساعدة بعضنا 
البعض. 

من أجل ذلك» لنمض في كوننا لطيفين ولنستمتع بالآثار الجانبيّة. 


مكنبة أقهد 


بجعانا اللطف 


e 
© «e 


أكثر سعادة 


یا لدی جمال يوهناء عندمايلامسه اللطف 


(George Eliston) «جررع الیستون»‎ 
5 


مكنبة أقهد 


اللطف :Kindness ]kaynd-ni[‏ صفة كونك ودو دل کر ۳ ومتفهمًا. 

معاني أخرى: التعاطف» اللينء طيبة القلب» التأثر» الإحسان» مراعاة مشاعر 
الآخرينء› الإنسانيةء الإهتمام» المساعدة عمل ایر الصلاح الإنساني» الخحنان» 
التعاطف» النية الحسنةء الكرم التصدق» البر. 


اللطف (جمع): أكار من تصرف لطيف. 


دما کلت ھم بالزول من القطار ف «أدنبره». كانت هناك امرأة شابة 
تکافح هن أجل انزال حقيبتي سفر كرتن وثقیلين وحقيبة أخری كير ة هن 
القطار» فقمت يانزال ,إحدى حقيبتيّ السفر لأجلها من القطارء ثم أخرتها 
أي سأوصلها إل الر صيف الل مع القيبة. عندما وصلنا ,إلى هناك وجدنا 
درجا نحو الأسفل «و كانت اللقيبة تزن طّا». ولذلك قام العامل ف المحطة 
يانزالها نبابة عني. 

كانت السيّدة دة للغاية وبقيت تتحذث كم كان ابميع لطا كما لو 
أنها كانت مندهشة من رة اللطف. ولذلك شعرت شخصيًا بالسعادة لبها 
كانت تحطى بعجربة جِيدة بالفعل هع غرباء! 


ساعدتها على الصعود فى القطار الل فعانقتي عناقا كيرا وبقيت تقول: 
«فليبار كك الإلها». 

كنت ف غاية الأثر جرّاء ذلك. غريان على متن قطار فارخ بعانقان 
بعحضهما وغر قادرین على الكف عن الابتسام. بالسبة إل ليس هناك ماهو 
أفضل من مساعدة أحدهم. 

كنت أنا المحظوظ ف ذلك ارقف١‏ 

(Ems) «jg» 

كدت أصيح عندما تنطلق سيارة أخرى من المسلك المروري الداخلي 
وتدساب أمامي: «لاذا لا يستطيعون الانتظار وحسب مثل سائر الناس؟!». 

كنت أستشيط غضبًاء و كان الأمر بتكرر داتما ف المكان ذاته من الطريق. 
في كل رة أكون فى بداية الصف ويْساورني شك ف أن ذلك ما سوف تقدم 
السيارة الي فى المسلك اللمجاور على فعله» كنت أنقي قدمي مستعدة متأهبة 
كي أضغط بها على دواسة الوقود كي أسبقهم و«ألقنهم درسا». 

كنت أعلنها: «أجل! كان ذلك کفیاا بتلقینهم درسا!» بقلب برقص طربّا 
وعبین جاحظین. 

ڪر اني کت واففة ذات يوم في الصف مع وجود سارتین آماهي» کانت 
هناك سيارة ف اللسلك المجاور وقد آدارت ضوء الوأشر على آمل أذيسمح لھا 
أحدهم بالتجاو . مع دل الاشارة ال الضوء الأخفر > انطلقت السيارتان 
الواففتان أمامي» متعمدتن منعها من الدخول. 

,الا أي بينما كدت على وشك القيام بالثل خففت قدمي من على دواسة 
الوقود. وأدركث اني لا أريد أن أكون متوترة فقد سئمت من ذلك. كنت 
هادئة ذلك اليوم وأردث أن أبقى على ذاك النحو. ( أرغب ف أن يرتفع ضخط 


يجعلا الأعنف إذتر سادة a‏ 
دمي وبصل مستوى غضي إل الذروة ولذلك أومات ال السائق اشارة بني 
موافقة تم مضی آماهي. 

أتعرف ماذا؟ لقد شعرت بالارتياح على الفور! لقد كان أفضل بكثر من 
شعرري عند انتفاخ أوداجي هن شدة الفضب. 

عددها أضاء الر جل مصايبح سيارته معني شكراء وقد جعلني ذلك أشعر 
بحال اکڑ تأ 

قد خت للحبع منذ ذلك الجن أن يتجاوزوني عند ذلك الطريق 
الدائري. ,أنه لبس بالأمر الل من الور الكير للأشياء كما أني أشعر أفضل 
هلبود مرة. 


(Elisa) «aly» 


يستطیع معت معظمنا على الأرجح التعرّف على أنفسنا في تلك القصص. 


سارع وکن غنیًا 

من أكثر الأمور التي قالتها لي شريكتي» «إلزابيث»» حكمة على 
الإطلاق هي : «إنٌ كونك لطيفًا سيجعلك غنيًا - بالسعادة). 

إن ذلك حقيقي! 

إنه أثر جانبي. 

إل المشاعر التي تعتمر في داخانا عندما نشهد اللطف أو أي فع ل آخر 
من أفعال الجمال الأخلاقيءأو عندما نبدي اللطف أو نتلقاه» تفضي إلى 
مجموعة كاملة من الفوائد الصحيَة الإيجابيّة» وسوف يأتي المزيد عن ذلك 
لاحقًا. الآن» دعونا ن ركز على كيف ول اذا يجعلنا اللأطف أكثر سعادة. 
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إن حقيقة أن اللطف يجعلنا أكثر سعادة هو التجربة اليوميّة لأشخاص 
مثلي ومثلك» لكته أيضا حصيلة كم هائل من البحث العلمي. 


على سبيل المثال» في دراسة أجرتها «سونيا ليوبوميرسكي» 
Lyubomirsky)‏ aزS0n)»‏ أستاذة علم النفس في جامعة «كاليفور نيا 
ريفرسايد»» طلب من المتطوعين القيام بخمس تصرّفات لطيفة أسبوعيًا 
على مدى ستة أسابيع» وتمت مقارنتهم عجموعة ضبط والتي كانت 
ببساطة مبجموعة من أشخاص ل يتعمّدوا أن يكونوا لطفاء. 

شملت التصرفات اللطيفة التي أفاد بها المتطوعون» التبرَع بالدى 
الدفع لموقف سيارة شخص ما عن طريق ملء عداد الوقوف» مساعدة 
صديق في الواجب الدراسي» زيارة أحد الأقارب من كبار السن» أو 
کتابة رسالة شکر. 

اكتشفت «ليوبوميرسكي» أن الأشخاص الذين قاموا بتصرفات 
لطيفة أصبحوا أكثر سعادة. أمًا أولئك الذين لم يفعلواء فلم يُصبحوا. 
كما ضح أن أكبر قدر من السعادة يأنّى من القيام بالتصرّفات الأطيفة 
الخمسة في اليوم نفسه. 


تصرف لطيف 


ب 


إعرض على أحد المسنين القيام بحمل مشترياته 
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في فواسة اى امتدت ستة أسابيع» تم تقسيم ما يقرب من 
خمسمئة شخص إلى أربع مجموعات. طلب من اثنتين من المجموعات 
القيام بتصرّفات لطيفةء إحداهما تقوم بذلك جاه الآخرين والأخرى 
جاه العام «قد يقومون بجمع القمامة مثلاً»» وت من اللجموعة 
الثالثة القيام بأمور لطيفة تجاه أنفسهم «تقدم مكافأة إلى أنفسهم مثلاً»» 
ما الملجموعة الرابعة فلم تقم بأي تصرّفات لطيفة على الإطلاق لغرض 
المقارنة. 

تم قياس العافية النفسيّة والعاطفية لكل فرد منهم قبل الدراسة وبعد 
مرور الأسابيع الستة. 1 

بعد مضي الأسابيع الستة» كان الأكثر سعادة هم أولئك الذين كانوا 
لطفاء تجاه العام والآخرين. في المقابلء نم يبلغ الذين كانوا لطفاء نحو 
أنفسهم عن أي تغيير جوهري في إحساسهم بالسعادة» الأمر الذي قد 
يكون .مثابة مفاجأة بالنسبة إلى البعض. 

وجدّت دراسة ماثلة أن الأشخاص الذين ذكروا ضمن إجابتهم 
على أسئلة عامة تُغطي مواقف مختلفةء أمورًا مثل «تطوَعبٌُ بوقتي»» 
«أعطيتُ مالا إلى محتاج» أو «استمعتٌ باهتمام إلى وجهة نظر شخص 
آخر» كانوا أكثر سعادة» وأكثر رضا عن حياتهم» وكان إحساسهم 
بالعافية أقوى مقارنة مع مَّن كانوا أكثر تر كيزا على أنفسهم. 

عندما طلب العلماء في جامعة «كولومبيا البريطانيّة» في «كندا» من 
2 شخصًا أن يُسجُلوا يوميًا كيفية إنفاقهم لأموالهم على مدار شهرء 
من خلال تدوين كل شيء بد٤‏ من تسديد الفواتير إلى التسوق» تناول 
الغداء وتقدج الهبات إلى الجحمعيّات الخيرية والهدايا إلى الآخرين» وجدوا 
أن أكثر الناس سعادة هم من سلوا إنفاق الأموال على الآخرين. 

في جزئية ُخری من الدراسة نفسهاء تم إعطاء المتطوعين خمسة 
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دولارات أو عشرين دولارًاء وطلب من نصفهم أن ينفقوا المال قبل 
انتهاء اليوم على الآخرين» وطلب من النصف الآخر إنفاق المال على 
أنفسهم. في نهاية اليوم» بصرف النظر عن مقدار ما قَدَم لهم من مال» 
كان أولفك الذين أنفقوا المال على الآخرين أكثر سعادة. 

من الطبيعي جدًاء إذا كتا نشعر بالحزن» أن تر كز على أنفسناء وحتى 
أن نكافئ أنفسنا على أمل أن يجعلنا ذلك نشعر بحال أفضل. في حين 
أن ذلك كثيرًا ما ينجح» ويُكن أن يكون هامًا بالنسبة إلى بناء الثقة في 
النفس» نوصح تلك الأجزاء من البحخث أن الخياز الأفضل قد يكون 
بالفعل هو مساعدة الآخرين أو إحداث فارق في العا م. 


تصرف لطيف 


إسمح لأحدهم بالدخول أمامك في طابور الانتظارفي المتجر 

يُعيدنا هذا إلى المسألة الأخلاقيّة التي ناقشتها في المقدّمة: هل من 
الخطأ أن نمذ يد العون» إن كان قيامك بذلك يُعزى في جزء منه إلى 
رغبتك في أن تشعر بحال أفضل؟ 

أقول إنه إذا استفاد أحدهم من مساعدتك» فهذا ليس بالأمر الخاطى. 
إن جزءا من تقديمك المساعدة هو أنك تمد يدك إلى الآخرين لأنك تحتاج 
أنت الآخر إلى المساعدة» ولذلك أنتم تساعدون بعضكم البعض. 

عندما تساعد الآخرين» يكون التواصل في كثير من الأحيان هو ما 
نتوق إليه» وذاك التواصل هو ما يخلق السعادة. 
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إا سا من اعم ررر الدي (خرة ي اي ان جن 
مساعدتي ل «أوسكار». کان من نوع «لابرادور» أصفر اللون» يض 
حيوية وسعادة» وقد توفي في تشرين الأول 2014 عن عمر سنتين. كان 
يُعاني من سرطان العظم وفعلنا كل ما في وسعنا كي تساعده. من الصعب 
أن تصف الكلمات إحساسنا بالاتصال والسعادة» أجل» السعادة حتى 
أثناء خشيتنا من أنه كان على وشك الموت» فقد أتى شعور السعادة من 
منحه ما یرید وما يجعله سعيدا من ألعاب» طعام» تنزيه» لعب. عندما 
کان یبتسم» نعم کان یبتسم «کثیرٌّا)» ويهر ذیله بقوة» امتلأت قلوبنا 


فرځا. 

کان تعبیري له يوميًا عن غبتي» عطفي و حناني» کفیلا بتخليصي من 
ا لخوف من فقدانه. كان وقتًا صعبًاء إلا أن السعادة التي نلتها من حبتي 
له كانت المكافاة التي حفرت في قلبي» والمتعة التي لا آزال أستمتع بها 


كلما فکر ت فیه. 
اللطفض تجاه أنضسنا 


في بعض الدراسات اعلا عمل اللطف على جعل الناس آکثر 
سعادة فقط عندما كانوا لطيفين مع الآخرين وليس مع أنفسهم» أو 
عندما وهبوا امال بدلاً من إنفاقه على أنفسهم. يجب ألا يُفهم من ذلك 
أن اهتمامنا بأنفسنا ليس كفيلا بجعلنا نشعر بحال أفضل. 

تقول تجحربتي إن اهتمامنا بأنفسنا يجعلنا بالفعل أكثر سعادة في المدى 
القصير» ولكن فقط عندما نقوم به تعبيرًا عن حب الذات. ينبغي أن 
يكون إقرارًا بأهميّة احتياجاتنا المتفردة. إنه فعًال لا سيّما عندما نكون 
أهملنا احتياجاتنا بعض الوقت. 


هذا ما تعلمته من المشاركين في الندوة التي تبعت إصدار كتابي 
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الأخير: «أنا چ ذاتي» Heart Me)‏ 1) والصادر بالعربية عن دار 
الخيال - لبنان لقد أفاد المشاركون الذين اهتمُوا بأنفسهم عن عمد 
بوصفه إقرارًا بأنهم مهمون وأنهم جيدون ما يكفي» أنهم شعروا 
بسعادة أكبر وازدادت تقتهم في أنفسهم. 

من الشائع ان تفكر في أن كونك لطيفًا مع نفسك يُعدٌ أنانيةء إذ 
دم احتياجاتنا ا لخاصة على احتياجات الآخر. إلا أنّها ليست مسألة 
إما أبيض أو أسود. 

إل كوننا لطفاء مع أنفسنا هو أمر يتجاوز بكثير جرد شراء هدية 
لأنفسناء أو الاهتمام بأنفسنا بطريقة ما. قد يكون اللطف تجاه أنفسنا 
في الإقرار أثنا تحمَلنا ما يكفي من بجموعة معينة من الظروف» وفي 
التصميم على تغيير الأمور. إنه بعكن أن يكون اعترافا بأتّنا نستحقّ ما 
هو أفضل» وأننا نقدّر أنفسنا. عا يكفي للقيام بشيء حيال الأمر. 

يظهر اللطف مع أنفسنا أيضًا في دفاعنا عن أنفسناء وفي اتخاذ القرار 
بأننا نستحق أن نعامل بلطف واحترام. إنه يعكن أن يظهر أيصًّا في قرارنا 
أن نكون أنفسنا وليس الشخص الذي يتوقع الجحميع منا أن نكو نه. 
تجعلنا بالفعل أكثر سعادة. إنها تحدث إحساسًا بالسيطرة على حياتناء 
والذي هو عامل هام في السعادة. كما أنها تعزز من قتنا بأنفسنا. 


زيز الثقة في النة 

يجعلنا اللطف جميعًا أكثر سعادة لكته قد يجعل البعض غاية في 
السعادة. كانت تلك هي نتيجة بعض الأبحاث المنشورة في مجلة 
در اسات السعادة التي ضمت 119 امرأة «يابانيّة» (71 منهن في بجحموعة 
اللطف» و48 في ججحموعة الضبطء من أجل المقارنة». 
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على عكس بعض الدراسات حول اللطف» حيث يطلب من الناس 
أن يخر جوا ويقو موا 2 2 طلب من السيدات في تلك 


تمان انه ای سن یا کروم وما کرد ا ٤ک‏ 


على الرغم من بساطته» فقد امتلك «عدَ الأعمال اللطيفة» كبير 
الأثر على حياة السيدات: لقد أصبح جميعهن تقریبًا أکثر سعادة» 
ولکن بالنسبة إلى 20 من السيدات «حوالي نسبة 30 في المائة من 


محموعة اللطف المكوّنة من 71»» كان للتجربة تأر ٣ا‏ هاتلاً: لقد أصبحن 
غاية في السعادة. 


اعتقد أن السبب يُعزى إلى آتها عززدّ من ثقتهنَ في أنفسهن. لقد 
لاحظتٌ هذا عندما قمث بتشجيع الناس على تجربة ذلك التمرين. 
عندما قاموا بعد أفعالهم اللطيفةء توصل الكثير من الناس إلى استنتاج 
أنهم أكثر لطفا ما ظتوا أنفسهم» وأدر كوا فجاة أن مساهمتهم في حياة 
الآخرين هي أكبر ما تخيّلوا سابقا. بالنسبة إلى البعض» تلك هي بالضبط 
الدفعة التي تحتاجها تقتهم في أنفسهم» إذ يُصبح لديهم إحساس أكبر 
بالقيمة والغاية نتيجة لذلك. 

بين لي أحد الأشخاص أنه قیل له عندما کان أصغر سنا إنه لم يكن 
شخصًا لطيفًاء وترسخت لديه تلك الفكرة بطريقة ما. عندما قام بهذا 
التمرين» كان يشعر بالانتصار عند إدراك أن الفارق الذي أحدثه كان 


أكبر تما يظن. 


قال معلَقًا: «كانت الأمور الصغيرة والتي حدٹت بأعداد كبيرة» هي 
التي صنعت الفارق الأكبر». 


إشترتذكرة وقوف إضافيّة واتركها في عداد 
موقف السيارات حتى يجدها الشخص التالي 
عندما فكر في التصرّفات اللطيفة» قد يُحيّل إلينا ننا يجب أن 
نقوم بشيء مُه بشيء جوهري وبارز» را بشيء يتطلب حتی بعض 
التخطيط» ولكن بالنسبة إلى هذا الرجل كان إدراكه أن كل يوم عامر 
بعشرات التصرّفات اللطيفةء كإمساك الباب مفتوخًاء الإنصات» التقاط 
القلم الذي وقع» الابتسام في وجه أحدهم» إعاءة موافقة لجعل الآخر 
يشعر بالتأیيد» هو ما صنع الفارق الكبير. كانت هذه الأفعال اللطيفة 
بالنسبة إليه هي التي المهمة أكثر. 


العطاء يسعد الأطفال الصغار 

لقد ألهمتني «لین» (٥۸را)‏ اُصغر أخواتي والتي تصغرني بستة 
أعوام» حينما كانت طفلة صغيرة. كنت كثيرًا ما أتأثر باستعدادها 
لإعطائي أو إعطاء إحدى أخواتي الأخريات أي شيء تملکه من حلوی» 
ألعاب وحتى المال. 

كثيرًا ما قام العلماء بدراسة اللطف لدى الأطفال. قام أحد الأبحاث» 
التي ا في جامعة «كولومبيا البريطانية» في «كندا»» في جزء منه 
بدراسة ما يحدث عندما يقوم الأطفال الصغار تحت عمر السنتين 
بإهداء الألعاب أو الحخلوى. 
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عمل النان من المساعدين المدربين على مراقبة الأطفال واستخدام 
تعبيرات وجوههم وتلميحات أخرى في تقييم مدى السعادة التي بدت 
عليهم. على سبيل المثال» تم تسجيل الابتسامة» كإشارة إيجابية بينما 
کان الوس شلا 

كان الأطفال يلعبون لعبة مع ذمية» وهو شيء كثيرًا ما يُستخدم من 
أجل دراسة سلوك الأطفال الأخلاقي تحت ظروف خاضعة للرقابة. 
أثناء اللعب» تم إعطاؤهم حلوى في بعض الأحيان» وكان السؤال: هل 
سيكونون أكثر سعادة بتلقي الحلوى أم تقدمها إلى الذمية؟ 

لقد حزرتم! كانوا أكثر سعادة عندما قدّموا الحلوى إلى الدميةء ما 
کانوا عليه عندما أخذوها لأنفسهم. ليس ذلك وحسب» بل کانوا 
حتي أكثر سعادة عندما تخلوا عن فرصة أخذ الحلوى لأنفسهم بحيث 
تتمكن الدمية من الحصول عليها. 

ماذا يُخبرنا ذلك؟ يحب الأطفال التلقي» بالطبع يُحبّون» ولكتهم 
يحبّون العطاء كذلك. 
عند تقد الهدايا أكبر منها عند تلقيها. م أستطع استيعاب ذلك» فقد 
أخنت تلقي الهدايا في أعياد الميلادء وبالکاد كنت أستطيع النوم في 
الليلة التي تسبقه من فرط الاإثارة. 

إلا أنه وفي الوقت نفسه» كانت من بين أكثر ذكريات طفولتي 
أهميّة» والتي غمرتني بالسرور الحقيقيّ» هي ذكرى تقد الهدايا لأبي 
وأمي. في إحدى السنوات قذمت لأمي لوح شوکولاتة «کادبوري 
فليك» كنت قد اشتريتها من مضروفي» وقذَمتٌ لأبي نصف درزينة من 
«الدومينو» خاصته ملفوفة في قطعة من الورق. على الأرجح› م أكن 
قد تجاوزت الرابعة من العمر في ذلك الوقت. 


40 لمحف وآتارة اقداننره القمسة وكنبة آنه 

كلما استعدنا تلك الذكرى على مر السنوات» دائمًا ما کانت ا 
ي دهي E‏ لا يهم کثرا ما 
تقد تقدمه» فالفكرة التي تكمن خلفه هي الأكثر أهميّة هميّة. لألك تَقَدَّم شيئًاء 
فإِن تلك الفكرة ستبقى دائمًَا فكرة لطيفة. 


يستطيع اللطف التقليل من القلق الاجتماعي 

إن القلق الاجتماعي هو الانزعاج اأ و الخوف من التواجد في مواقف 
معينة . إله كفيل بنخر تقتنا وسعادتنا. نقلق من أننا قد نعجز عن بحاراة 
حدیث ماء نقلق من اننا قد نصبح عصبيي المزاج» من التعرّق» التوّرد» 
الإحراج» التعرض إلى الإهانة بطريقة ماء الشعور بالرفض. قد نشعر 
بالقلق الشديد إزاء ما قد يظنه الآخرون عنا. قد نقلق حتى من فكرة 
الاضطرار إلى التواجد في بعض المواقف. 


تصرف لطيف 


إدفع ثمن زوج إضافي من تذاكرالسينما 

واطلب من الموظف أن يُمَدَّمها إلى شخص يشعرأته سوف يقدٍرها 
کان «حون» («طمز)» أُحد أصدقائي اللدرسة يعاني من القلق 
الاحتماعي. کان یدو سعيدا ماما عندما يكون ن صحبة أصدقائه 
اللقربين أو أناس يشعر محهم بالطمأينة» ولكن عندما يتواحد عدد كير 

من الاس حوله» لاسما « حشدي»» کان پصبح شديد الهدوء. 

O 

بعض الكلمات التي لم أفهمها. لقد كان ذكيّاء إلا أن شعوره بالقلق في 
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وجود الناس حوله جعله أكثر فأكثر انسحابا. کان یتعرّض للاستهزای 
أذكر أن أحد الأطفال دعاه «فاشلاً» بدلا من «جون»» فترك المدرسة في 


اا هة ف ا اال اه 

E E O RS r 
سعادتهم أ لان قدرًا كبيرًا من السعادة يأتي من التفاعل مع الناس»‎ 
ب لالم دون وتنا لوبلا فی رکز علی خرفهم من وابد في‎ 
موقف معين. إلا أن الأبحاث الحديثة شير إلى أن اللطف يعد تدخلا‎ 
قويًا بالنسبة إلى الأشخاص الذين يُعانون القلق الاجتماعي.‎ 


في دراسة استمرّت أربعة أسابيع في جامعة «كولومبيا البريطانية»» 
تم عشوائيًا توزيع 142 متطوَعًا يعانون من مستويات عالية جدًا من 
القلق الاجتماعي» إمّا للمبادرة بتصرفات لطيفة» أو المشاركة في تجارب 
سلوكيّة» أو ليكو نوا في بجموعة الضبط. 
بداية كل أسبوع على مدارهاء E‏ تقرير حول حالتهم المزاجية 
مستويات القلق» والأنشطة الاجتماعيّة 

اختبر أولئك الموجودون في جموعة اللطف تطوّرات جوهريّة في 
المشاعر الإيجابية على مدار الدراسة وحتى بعد مضي الأسابيع الأربعة. 
لم يشعروا فقط بسعادة أ بر» بل تحسّنت علاقاتهم» وأصبحوا أكثر ثقة 
وأقل ميلا إلى تحب بعض المواقف الاجتماعيّة عيّةَ ية. لقد جعلهم اللطف أكثر 
سعادة» وأكثر راحة اجتماعيًا. 


مضاد الاكتعاب 

عانت «مارجریت llئي« (Margaret McCathie)‏ منù‏ 
الاكتئاب. قالت «كان الوضع. حرجا للغاية» إلى درجة أنني قمبُ بعدة 
حاو لات للانتحار». 


م حجزي ذات مرة فى جناح مغلق لشهر» حيث م بكن العاملون لطفاء ,الل 
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حذ كير. كان هناك القليل من اللطف. ولا تعاطف على الإطلاق! أعقد أله 
إبساء فهم المحة النفسية على وجه العموم. 


كنت أتلقى علابّا بالهخليج الكهربائي» والذي ۾ جد نفکاء بل أعتقد أنه 
أضرني أکڑ څا نفعني. 


بنفسي من أعلى شلال إلى نهر سريع الندفق فعلقت موأخرتي بين صخرتين 
وحالت بيني وين الفرق! 

غد ر الاد فجرت فاسکة بک می لکا کان 
الضحك نابعًا من حقيقة أنها اليوم في مكان مختلف تمامًا. 


سألتّها: «ماذا حدث؟ ما الذي ساعدك على ا لخرو ج من الاكتئاب؟». 


کیت قد شاهدت فلم «و,ہ هل۸ 1ء۶ »». للراحل «روین ویلیامز» 
)Robin Williams)‏ ف دور «باتش». کان «باتش» هو «طیب 
الضحك»» بعالج الأكتعاب عن طريق الضحك. ولذلك أرسلت له فاكشا 
أسأله ما اذا كان إعكنني الذهاب بال المستشفى اخاصة به فى «الولايات 
الححدة» ف معهد «جیز ونت هابتس!». 


أرسل ا «باتش» فاكساف الوم نفسه. اليوم نفسه! كان ذلك عام 1999 
وين لل أنه يعي بناء المحهد بعد. كانت النصيحة الي قذمها لي بدلا من ذلك: 
«اخر جي واخدمي الناس ورافي زوال اکنشابلف». 

خلال شهر واحد كث قد حققت نمسا كبرٌا. جرد معرفة أنه اه 
لأمري كان لطفه هو ما أحدث الفارق الهائل فيما شعرت به. 


اتبحت نصيحته الحددة. خرجحت وخدمث. قمث أا وذوجي «کني» 
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(Kenny)‏ بتکریس أنفسنا لودة ساعات هن العمل اڅري شهردا وقمنا 
بتقدع العون من خلال «الصادفة». أي المساعدة فى دعم الأشخاص الذين 
بُعانون هن مشكلات صحية نفسيّة من خلال تواجدنا كأصدقاء من أجلهم. قّمنا 
بأعمال خيرية أخر ى. أا في حاتي اليوميّة فقد عمدت ببساطة ال استغلال 
الفر ص لتقد المساعدة إل كل من بحتاجها. 


لقد ساعد ت کل هذه الأمور هن ف ف الدعم هن الأجاي واللطف 
مني ايء ولعبت دوزا كيرا في ,اخراجي هن الا کئاب. 


اليوم» وبعد عدة سنوات» ا («(مار جريت» )M31۲g3۲۴۲(‏ شخصية 
غير عادية. إنها تتطو ع في إحدى الجمعيّات الخيريّة الخاصة عرض 
السرطان مرة في الأسبو ع» ونّدير ندوات في السجون. إِنها دير ندوات 
لعامة الناس کذلك» لساعدتهم على اكتشاف «جانبهم الرائع». في 
تجحربتهاء يتساوى اللطف مع السعادة. 


یکو ن الميل في حالة الاكتقاب نحو الانسحاب إلى داخل أنفسنا. أفهم 
ذلك جیدًاء لأنني عانيّتُ منه في حياتي الخاصة. 


يعد التركيز في اتحاه الخار ج» التركيز على مساعدة الآخرين» أمرًّا غير 
متوقع. لا تبدو فكرة تقديم المساعدة إلى الآخرين» في الوقت الذي تكون 
أنت من يحتاجهاء منطقيّة في البداية» ولكن عندما ننظر إلى الخارج» إلى 
معاناة أو احتياجات الآخرين» تدب الحياة في ميلنا الطبيعي إلى الاهتمام 
بالآخرين» ويتبدد عبء الاكتئاب تدريجيًا. 


إن التساؤل عند تلك النقطة»-عن كون تقدمك المساعدة للآخرين كي 
تشعر بسعاده ١‏ ۹ » فعلا أنانيًا أم لاء يصبح مسألة غير مُهمّة. حاول أن 
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بكل تأكيد لا ينظر إل الأمر على ذلك النحوء ولا هو يهّ! إته يلجا إل 
اي شيء کي ي يشق طريقه خروجًا من الظلام! إن اللطف هو أحد الطرق. 


إترك بعضص الال ف صندوق نقود المقہىءواطلب من المشرف 
أن يستخدمه في دفع ثمن قہوة الجميع إلى أن يُستنفذ 


الانتشاء الشرعي 

يتفق العلم بشدة مع «مارجريت» في أن اللطف الذي ينطوي عليه 
التطو ع» الخدمة» ومساعدة الآخرين» يجعلنا أكثر سعادة. في الحقيقة» 
يشعر كثير من الناس بحالة من الانتشاء نتيجة القيام بأعمال خيريّة تجاه 
الآخرين. حتى أنه يُطلق عليه «انتشاء مقدڏمي المساعدة»» المصطلح 
الذي قدمه «آالان لوكاس» (sمس]‏ «ه[ل4) في كتابه» «القوة الشافية 
لعمJ‏ !ر« ele The Healing Power of Doing Good‏ 1979„ 

فيما يلي نتائج دراسة استقصائية أمريكية واسعة أجراها «ل وكاس» 
عن عادات الصحة» السعادة» والعمل التطوعيٰ لدی 3.296 شخصا. 


| الفسبة المثوية من عدد 3296 شخص ٠‏ شعورهم عندما قاموا عساعدة شخص ما | 


95 % | شعروا | 
BO‏ 1 ة لازمتهم ساعات أو ا 
«أیاما» بعدها 

ا57 س ل 


54 % ا | شعرواعلى الفور بشعور حب ودافئ. ِ 
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لقد أوضح» على نحو جوهري» أن اللأطف يجعانا أكثر سعادة. 
و التي a i. e‏ 
ويفهمون a‏ 8 ا 


لقد سألتٌ عدة أشخاص عن سبب قيامهم بأمور لطيفة. کانت 
إحدى الاإجابات الأساسيّة التي حصلتُ عليها «و التي دائمًا ما تأني 
مع هر الكتف بلا مبالاة» هي «فقط لأنْ». اترن ن أصداء اللطف على 
مستوی عميتق في داخلنا إلى درجة ألا لا فر حتى في سبب إبدائنا 
له. نه شعور داخلي يقول:»أجل! هذا ما یجب أن یکون». 

إن ل(ضوانب» اللطف والتواصل الذي يأتي منه هما اللذان بمنحانا 
شعور 2 باللإضافة إلى أنه ليس ر وهم ن :الأبسانف 
أن اللطف يغير كيمياء أدمغتنا. إنه يعزز مستويات («الدوبامين» 
و«السيروتونين»» وهي الرسل الكيميائيّة المعنيّة بالمشاعر الإيجابيّة. 
کما إِنه يقوم بإنتاج «الأوكسيتوسين»» «هرمون الترابط» «المزيد حول 
هذا الموضوع في الفصل التالي». حتى إنه يقوم بإنتاج «الأندروفين»» 
وهو نسخة الدماغ الطبيعيّة عن «المورفين» و«الهيروين». بمنحنا 
اللطف فعايًا انتشاء شرعيًا بالكامل. 


يوجد أيضا امريد من الفوائدء والتي سوف تقرأً عنها في هذا 


الكتاب . أثناء تلخيص جزء كبير من الدراسة المذكورة أعلاه» وبعضا من 
المشاهدات الشخصيَّة» ذكر «آلان لوكاس» أن الذين يدون يد العون 


للناس تقل لديهم الإإصابة بنزلات البرد والإنفلونزا» كما تقل لديهم 
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مكتبة اتد 
نوبات الصداع النصفي. لقد كان نومهم أفضل ولجوءهم إلى الإفراط 
في الأكل أقل. يشعر مرضى الذئبة الذين قاموا .مساعدة الآخرين بأ لم 
أقل. أمّا الذين يُعانون من الربو فقد وجدوا بعض الارتياح من أعراضه. 
حتى إن بعض المرضى ممن خضعوا إلى الجراحةء تماثلوا للشفاء بسرعة 
أکبر. 

إن اللطف يُحفز جسم الإنسان» وهذا هو السبب الذي يجعل 
اللطف مفيدًا لصحتنا ويبعث فينا الشعور بالارتياح. سوف أوضح لكم 
لاحقًا كيف ول اذا يحدث ذلك. أَمّا الآنء فهناك المزيد حول الكيفية 


التي يجعلنا بها اللطف أكثر سعادة. 
العلاج المحنوي 


کما بیت لنا تحر بة «(مارجريت» (۴٣4ع13۲)»‏ يستطيع اللطف أن 
يُساعد في تخفيف الاكتئاب. إن أكثر علاج يتمٌ وصفه للاكتعاب في 
عالمنا الحديث هو العلاج الدوائي» إلا أن الأمر لم يكن دائمًا على هذا 
النحو. لقد كان اللطف علاجًا للاكتئاب والاضطرابات النفسيّة لفترة 
أطول بكثير. 

بدأ «العلاج المعنوي» في «المملكة المتحدة» عام 1796ء عندما 
تأسيس «معتزل يورك» على يد الكويكري «ويليم تاك» في مرتفعات 
«لامل هيل - يورك». عاش هناك ثلاڻون مريضا بالاکتئاب کجزء من 
محتمع صغير. دون تلقي أي علاج طبي أو أساليب علاجية تقليديّة على 
الإطلاق» تم تشجيعهم على بناء قوة معنويّة» وكان مفتاح تعافيهم هو 
خدمة الآخرين في المعتزل. 

كان العلاج ناجخا للغاية إلى درجة أنه انتقل إلى «الولايات المتحدة 
الأمريكية» وأصبح منتشرًا عالميًا في عشرينيًات وثلاثينيًات القرن التاسع 
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عشر. كان المعالحون النفسيون مقتنعين بشدة بفاعلية مساعدة الآآاخرين»› 
إل درجة أنهم اعتقدوا أن الأساليب أدّت إلى «تغيرات عضويّة في نسيج 
الدماغ». 


لقد تم نسيان تلك المعرفة على نطاق واسع» كما ويتم تجاهلها من قبل 
الاتجاه الطبي السائد اليوم» مع أني أعتقد أن بجحتمعنا كان ليكون أفضل 
فیما لو أعدنا إحياءها. أنا لا أقترح تجحاهل الطب الدوائي والعلاجات 
الأخر ی» ولکن إن کان بالإمکان تعليم طلاب الطب والأطباء أن 
اللطف يستطيع أن يشفي القلب والتفكيرء وإن كان بإمكان مَّنْيُعانون 

من الاكتئاب فهم أنه قادر على تخفيف البعض من أعراضهم» أعتقد عتقد 
أن كثيرّا ن ال شي هدو ن شن وو فة اللطت اعبار ةعبار 
سلوك أساسي» أو على الأقل بوصفه ممارسة يتم استخدامها بالتنسيق 
مع علاج آخر. 

لحسن الحظ» تعمل بعض الدراسات الحديثة على إحياء تلك المعرفة. 

حتى أن الأمر وصل إلى مستويات حكوميّة. في عام 2008 قام المكتب 
الحكومي للعلوم في المملكة المتحدة بنشر «مشروع العافية ومهارة 
التكيف الذهني»» والذي ف أن واحدة من «الطرق الخمسة 
المؤدية إلى العافية النفسيّة» هي : 

أعط... افعل شييًا لطيفا لصديق» أو لغريب. اشكر شخصًا ما. ابتسم. 
تطوع بوقتك. انض إلى جموعة تخدم المجتمع. انظر إلى الخارج» كما إلى 
الداخل. يمكن أن تكون روية نفسك» وسعادتك» بوصفها متصلة بالمجتمع 
الأوسع بجزية على نحو لا يُصدَق فتخلق صلات مع الناس حولك. 

اة ری کن طا 


لحف وره اأجأتتية ادد ٤‏ 


مكنبة أد 

دواء منشط لكبار السنْ 

يعد اللطف منشّطا عظيمًا بالنسبة إلى كبار السنّ. قامت إحدى 
الدراسات في جامعة «تكساس» باختبار الصحة النفسية والعادات 
التطرّعية ل 3.617 بالعًا فوق عمر الخامسة والعشرون. اكتشفواء أن 
أعراض الاكتئاب كانت لدى أولئك الذين تطوّعواء أقل منها لدى 
أولئك الذين م يفعلوا. إلا أن اهي اكتشافات الدراسة هو أن التأثير 
المضاد للاكتئاب كان حتى أقوى لدى البالغين فوق سن الخامسة 
والستين. 

تصرف لطيف 


قل لأحد العاملين في متجر 
أوفي مطعم إِنّه يقوم بعمل رائع 

في دراسة لجامعة «وسكونسون»» قام الباحثون .مراجعة بيانات 
عن عادات التطوع والصحة خاصة ب 373 شخصًا نتراوح أعمارهم 
بين 65 و74 والتي تم حمعها في «الاستقصاء الوطني لتطوير مرحلة 
منتصف العمر» عام 1995 في «الولايات المتحدة». اكتشفوا هم 
كذلك. أن المتطوّعين أفادوا عن أعراض اكتتاب أقل ومشاعر إيجابيّة 
أكثر من أولئك غير المتطوعين. 

علاوة على ذلك وجدّت دراسة شملت أشخاصًا فوق سن 85 
ارتباطا قويا بين الإيثار «وهو الاهتمام غير الأناني بعافية الآخرين» 
والسعادة. بعد دراسة إجابات 366 شخصًا على عبارات مثل «أقدم 
احتياجات الآخرين على احتياجاتي»» تبن أن أولئك الأكثر إيثارًّا كانوا 
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الأكثر سعادة و كانت أعراض الاكتئاب لديهم هي الأقل. 

بالطبع» لا علاقة لكونك إيثاريًا ومقَدَمًا احتياجات الآخرين على 
احتياجاتك الخاصة» بإهمال احتياجاتك. إنه لا يتمحور حول القول: 
«هولاء الناس أكثر أهميّة مني». إن الإيثار متأصل في معرفة أنه لا بأس 
ناء وليس في أننا لا نستحق كما الآخرينء فالأولى تبني الثقة في النفس» 
فیما تبددها الأخيرة. من الأهمية.عكان أن تون در کالذلك: 

بینما نتقذم ف في العمرء تُعلّمنا التجارب أن الإيثار يفضي إلى السعادة. 
نتعلم مرة تلو أخرى الشعور الحميل الذي تمنحنا إياه مساعدتنا للآخرين» 
وكم يبدو فعل ذلك صائبًاء وبالتالي نتعلم القيام بالمزيد منه. بالنسبة إلى 
الكثيرين» تعد مساعدة الآخرين هي ما يُعطي الحياة معنى. إتها تُعطيهم 
إحساسًا بغاية وجودهم. 

في الواقع» لقد تبن أن الأطف بد كبار السنّ برغبة أكبر في العيش 
لقد قامت إحدى الدراسات بالمقارنة بين متطوّعين فوق 65 عامًا 
ومحموعة متقاعدين من غير المتطوعين من الفئة العمرية نفسها. تچ 
أن المتطوعين كانوا أكثر رضا عن حياتهم» و كانت أعراض الاكتئاب» 
المحسدنة «(حیث يتم التعبير عن الحالات النفسية في الجسد على هيئة 
أعراض جحسدية» والقلق لديهم أقل» وكانت رغبتهم في الحياة أقوى 
منها لدى أولئك الذين م يتطوّعوا. 

إن هذا الأمر هامٌء لان بعض الأشخاص ممن يصلون إلى سن التقاعد 
يشعرون أنه لم يعد لهم فائدة. إنهم كثيرًّا ما يفقدون الصلات التي 
استمتعوا بها مع زملائهم وأصدقائهم في العمل. بمكن أن يعمل مثل 
هذا ET‏ السنْ ممن يختبرون هذه 
الشاعر على التواصل من جديد مع الآخرين فضلاً عن خلق بعض 
التواصل الاجتماعي الضروري. 
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خارج متنطقة راحتك 
أحيانًا أن يدفعوا بأنفسهم إلى الخروج من منطقة الراحة الخاصة بهم في 
حاولة لأن يكونوا لطيفين. كرا ما تعود عليهم تلك الجهود بعكافات 
كبيرة. أحیانا یحدڏّث الأمر نفسه معي. 


على سبيل المثال» علمتٌ منذ بضع سنوات أن السيد «هو كس» (۸1 
)P6‏ مدرس «الصف السابع» في المدرسة»ء والذي قام بتدريسي 
حینما کنت في الحادية عشر من عمري» لا يزال يڏرس في المدرسة 
نفسها. تحضر الآن «إيلي» (ع111ع) ابنة أختي حصصه» ذهبت ذات يوم 
مع والدتي للإحضارها من المدرسة فقامت والدتي بترتيب لقائي به. 


اندر آي شعرت بالتوتر الشديد. كنت وكأئني في عمر الحادية 
عشر بحددا. هل سيتذكرني السيد «هو كس»؟ بالطبع لم يكن ليتذكرني» 
فقد مضى أكثر من ثلاثين عامًا منذ أن كنت في صفه. 


إلا أن السيد «ه و كس» تذكر اسمي عندما قام المدير بتقدرنا له» لقد 
تذكرني بالفعل وتذكر كم كنت بارعًا في الرياضيّات. 

استجمعبٌ حينذاك شجاعتي كي أقول ما جمتٌ لأقوله. شكرته 
على کونه مدرّسًا يدا وعلى غرسه حب الرياضيّات والعلوم عندي» 
كما شكرته على السماح لي بإظهار براعتي الخاصة في الرياضيّات. لقد 
کن مور وسا تل بالدراة ا د کے اعد کاب الراضات 
المدرسي معي إلى المنزل ليلا وأحل المزيد من المسائل والاختبارات. 
أخبرتُ السيد «هو كس» الآن إنني كنب متَنًا لأنه منحني حرية القيام 
بذلك. 
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عالّاء وقلت: ۴ سعدتُ lT‏ ا ا 


تشکیل خیارات التعلم التي قم بهاء والا تجاه الذي اتخذته في الحياة 
في نهاية اللطاف» ثم قدَمتُ له نسخة موقعة من كتابي اة 


اک متأكدًا عند تلك المرحلة من شعوره. را کان جاردا 
بعض الشيء. لقد شعرت حتی أنه کان حرجا قلیلاء غير واثق كيف 
يستجيب. قدّمني إلى الفصل بصفتي تلميذ سابق» ثم تحدّثنا قليلا بشأن 
تقاعده الوشيك. 


بعد مضي شهر أو ما يقرب» راسلني عبر البريد الإلكتروني بعد 
قضائه عطلة عائليّة في «كندا». في إحدى الأمسيات وفي أثناء تناول 
العشاء أخبر عائلته عن زيارتي . كتب أنه كان يشعر مثل «ملك القلعة» 
وأنهم كانوا جميعًا متأثرين للغاية. ثم ضاف آنه کان قد تأر بشدة من 
معرفة أنه كان له مثل هذا التأثير الإيجابي على حياة أحد الطلاب. 


لإ أشاط ركم هذا المثال الشخصي رغبة في إثارة إعجابكم» بل 
لاني أريد إقناعكم أن اللطف يعني الكثير في بعض الأحيان بالنسبة لل 
الأشخاص الذين نساعدهم. 


گنت خارج م a‏ عندما ذهبتٌ للقاء السيد «ه و كس»» 
إلا أن الأمر كان يستحق. إضافة إلى جعله يشعر بالرضاء عمل هذا 
التصرّف اللطيف على رفع معنوياتي لبضع أيام بعدهاء مع أنه م يكن 
ذاك هو سبب قيامي بالأمر. كنت آمل أن يُساعد في جحعل يوم السيد 
«ه و كس» مبهجًا» ولكته جعلني أشعر بالسعادة مثله تمامًا. 

إذن» ماذا عن حياتك الخاصة؟ كيف بمكنك مغادرة منطقة الراحة 
الخاصة بك كي تكون لطيفا؟ 


ك 
ڍا 


أزلملف وانأره الحانبية الذحمسد ٤‏ 


عندما يقطع عليك أحدهم الطريق 
ابتسم ولح له کي يمضي قدماً 
التغيرات الفيزيائية في الدماغ 


يُحبَ بعض الناس نمارسة تأمل اللطف» ويُعد «البوذيُون» من هواة 
ذلك. إن تمل ال اللطف هو عبارة عن ممارسة «بوذية) اعدا 
على تطوير إحساسنا باللطف والرحمة. طانا كان «البوذيُون»يمارسونه 
على مدی قرون» إلا أنه حظي موُخرًا بالاهتمام في الغرب» ومت 
دراسته بسبب تأثيراته المعززة للصحة. 


يُشير بعض الباحثين إلى أنه يُسفر بالفعل عن تغيرات فيزيائيّة في 
الدماغ» في كل من الجانب الأيسر من القشرة قبل الجبهية «فوق أعيننا 
بقليل»» والذي كثررًا ما يعتقد أنه مركز الإيجابيّة والرحمة» والمنطقة 
ا 
aS e‏ 
على التفكير في أن نکون أطفاء ورحماءی وشعورنا ,مشاعر اللطف 
والرحمة الدافثة والداعمة» واتخاذنا التصرف الملائم. 

تعود القصة إلى أن العلماء سافروا إلى أحد الأديرة «البوذيّة في 
«التيبيت» لدراسة أدمغة النساك الذي جارسون التأمل. إلا أنهم عندما 
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قاموا بتوصيل أدواتهم إلى أدمغة النساك م يتمکنوا من الحصول 
على قراءة صحيحة. بدا وكأنٌ الاتصال عالق. مفترضين أن معدّاتهم 
قد تضرّرت خلال أسفارهم» اضطروا في نهاية المطاف إلى الاتصال 
بالجامعة في «الولايات المتحدة الأمريكية» مرة أخرى والحصول على 
قطع جديدة ليتم شحنها إلى «التيبت». 

على الرغم من ذلك» سلكت المعدّات الجديدة المسلك نفسه. فقط 
عندما اختبرها أحد العلماء على نفسه اكتشف أن الاتصال م يكن عالقا 
على الإطلاق. لقد بدا كذلك فقط حينما قاموا بتوصيلها بالنساك لأنُ 
القدرة الناتجة من أدمغة النساك كانت عالية إلى درجة أتها جعلت 
الاتصال «يعلق» عند «الحد الأقصى». من أجل الحصول على قراءة 
صحيحة» اضطر العلماء إلى إعادة معايرة أجهزتهم. 

يعتقد أن القراءة العالية من أدمغة الشاك كانت نتيجة التوصيل 
الكثيف بين الأجزاء المختلفة لأدمغتهم نتيجة ممارستهم الرحمة. 

كان من اللاحظ أيصًا أن اساك بدوا سعداء للغاية وكثيرًا ما كانوا 


فم بأداء عمل رتيب نيابة عن 
شخص تعرف أنه یکره القیام به 
لقد تع حتى اليوم احتبار تأمل «الحب - اللطلف»» نن الغرب على 
نحو مُوسع من ناحية الخصائص اللحفزة للسعادة والفرح. أحرت الطبيبة 
النفسية »ازير | فرıدرıكَm ja (Barbara Fredrickson) «i‏ جاlمعa‏ 
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«كارو لينا الشماية» ي تشايل هيل» واحدة من مثل هذه الدراسات 
وشملت 139 شخصًا قاموا.عمارسته یومبًا على مدى سبعة أسايع. 

كانت النتائج مذهلة تمامًا. كان هناك زيادات في اختبار المشاركين 
اليومي للمشاعر الإيجابية» والتي شملت الحب» الفرح» اللامتنان» 
الرضاء الأملء الفخرء الاهتمام» الاستمتاع» والدهشة. شعروا نتيجة 
لذلك».عزيد من التفاؤل» والمزيد من وضوح القصد وسيطرة أكبر على 
حياتهم» واستمتعوا بالتحسينات في نوعيّة علاقاتهم» واختبروا صحة 
ا ا 

أمّا الفائدة الأخرى من التجربة فكانت أن الإيجابية د ولد الإيجابية. 
كانت الزيادة في المشاعر الإيجايّة التي يشعرون بها بعد كل أسبوع من 
التأمّل ترتفع فعليًا بالممارسة. في الأسبو ع الأول» كانت الزيادة 0.06 
وحدة لكل ساعة تأمّل» ولكن بعد سبعة أسابيع من الممارسة» كانت 
ساعة واحدة من التأمّل تساوى 7 وحدة من الزيادة في المشاعر 
الإيجابية» والتي هي موؤشر على تغيرات فيزيائية في الدماغ. 

لقدعمل تامّل اللطف والرحمة على تسهيل مارسة اللطف والرحمة 
واستمد المشاركون بدورهم المزيد من الفوائد من خلال القيام بذلك. 
كان المفتاح هو أن بعصا من تلك الفوائد حدثت نتيجة لان المشاعر التي 
تولدت من اللطف والرحمة سببّت تغيرات فيزيائية في الدماغ. 


الرحمة تزيد السعادة 
ون زم الاکن طونی ک». 
سفر الأمغال 14:21 
إن الرحمة تعني انخراطك في معاناة أحدهم» مشاطرته إياها معمتيَّا له 
التخفيف» وهي تأتي قبل اللطف قَامًا. 


بحملا اللطم أكذر سعادة EN:‏ 

إنني أنظر إلى تطور التعاطف إلى رحمة ثم إلى لطف مثل البذرة التي 
تنمو إلى زهرة: 

التعاطف يعني «أنا أشعر بك»: أرى أذك و أشاطره معك. إل التعاطف 
هو بذرة تنمو أتصبح سأقا من الرأنة. 

إا الرحمة شعور أعظم. أنها تشمل التعاطف لها ضیف الميّة 
الواعَيّة بأن تتحرر من العاناة٠‏ «أشعر بلك لكني أريدك أن تحرر 
منه». ,انها ضيف حتى الأستعداد أتقدع المساعدة 

ثم تنمو الساق إلى زهرة مكتملة من اللطف» والذي هو المسلك 
الصادق الذي ينبثق من الرحمة. 

في دراسة تدور حول الرحمة أجراها الباحثون في جامعة «يورك» 
في ا ا على 5 توزعوا إ بين من 
طب E‏ 0 التصرفات الرحيمة أن ر بها 
تجاه الأشخاص الذين يلاحظون أنهم یُعانون» کأن يتحد ٹوا على سبیل 
المثال مع شخص مشرد. 
أكثر سعادة وازدادت تقتهم في أنفسهم. لقد أفضى اللطف الذي في 
التصرّفات الرحيمة إلى السعادة. 

يتفق ذلك تماما مع كلمات سمو «الدلاي لاما» (ء4 14 نواة٥)»‏ 
«إذا أردت للآخرين أن يكونوا سعداء» مارس الرحمة. إذا أردت أن 
تكون سعيدّاء مارس الرحمة». 

مثلما يساعدنا التركيز على مساعدة الآخرين على تخفيف 
الاكتئاب» كذلك تخرجنا رحمتنا .معاناة الآخرين من معاناتنا نحن. 


A‏ وا ا 


مكنبة تر 
إتّها تضع حدًا لتركيزنا على المشكلات التي تسبب لنا القلق والتوترء 
أنفسناء ذلك الحانب الذي يريد بصدق أن يرى أصدقائنا وأحبائنا 
سعداء» وتلك سعادة في حد ذاتها. 


لطف الامتتان 

الامتنان [dىاز†-¡-†gra] :Gratitude‏ الصفة الخاصة بكونك شاكرًاء 
الاستعداد لإظهار تقديرك للطف والرد بالمئل. عد النعم. 

اشتريت أنا و «إلیزابث» (1ط1124ع) أول بیت لنا بعد تسع سنوات 
من الاستئحار» وقد كانت خطوة كبيرة. 

كوننا عديعي الخبرة تمامًاء ا ا 
عندما اشترينا كوخا قدعا. اعتقدت بصراحة أنه يحتاج فقط إلى إعادة 
طلاء وال مطبخ جحدید» ولکن بين ن أنه یحتاج إلى تمدیدات كهربائية 
جديدة «شبكة أسلاك كاملةء نظرًا إلى عمره»» مرجل جديد» وتجهيز 
بشبكة نابيب كاملة «(نظرًا إلى عمر الأنابيب»» بعض الجدران الحديدة» 
عوارض خشبية وألواح أرضية جحديدة في إحدى الغرف» إعادة بجحصيص 
كاملة قبل الطلاءء ترميم المصاريع الأصليّة» ترميم الدرج» حواف نوافذ 
جحديدة أب اب جحدیده» 1 اب خار جية» ا صضيات) و الکن 

بو ح ابو ر ر والکثیر 

من الأجزاء والقطع الأخرى. أوه» ومطبخ جحدید» بالطبع. على الأقل 
أصبت في واحدة. 

أعطاني صديقي «کيني» )٥٥(‏ وهو جار متقاعد» بعض 
0 بقص 2 لمطبخناء وبين كيفيّة قص 
الكهربائيةء السباكة و التجصيص» e‏ العائلة» قمنا. ما تبقی 


وا اللطهد. أثر تمده 2 


ار افا ق ان ها ت و م الاج ال 
وتوصيل سلاك مأخذ کهربائي «على نحو سيء». أمّا الآن فقد قمتُ 
ببناء جدران بقوائم خشبيّة وقمت نقريبًا بكل ما لك أن تتخيّله في 
عمليّة تجديد شاملة استغخرقت ستة أشهر. عمل بي معي کل يوم تقريًا 
حيث قمنا باكتشاف كيفية القيام بغالبية المهام التي تحتاج إل القيام بھا» 
في حين ساعدنا عمي «جون»» وهو دهان ونقاش متقاعد» في الطلاء 
وعلم «إليزابث» كل ما تاج معرفته من أجل التزيين الداخلي. کما 
غرس في الاعتقاد أنه من الممكن إصلاح أي شيء! أمّا والدتي وأخواتي 
فقد اندفعنَ في تلك الفترة لمساعدتنا أينما استطعن. 

منحنا والدا «إليزابث» سقفا يووينا أثناء تلك الفترة حینما م یکن 
منزلنا صالا للسكن وزودانا بوجبات الطعام. كما قامَّت والدة 
«إليزابث» بغسل جميع ملابسناء والتي دائمًا ما كانت مكسوّة بالأتربة. 

يغمرني الامتنان الشديد تجاه كافة الأمور التي قام بها أمي وأبيء 
عمي «جون»» والدة «إليزابث» ووالدها والمختصون» والذين كان 
معظمهم من أصدقاء الأقارب أو أقارب الأصدقاء من أجل مساعدتنا. 
في كل مرة أعود فيها إلى تذكر تلك الأشهر واللّطف الذي أبداه جميع 
المعنيين» أشعر بدفق من الدفء والسعادة إذ أختبر الامتنان تجاه كل ما 
قاموا به» كما أنه لدي رغبة غامرة في فعل شيء لمساعدتهم» کي ارد 


الجميل بطريقة ما. 
هذا ما يفعله الامتنان. إنه يبعث في داخلنا شعورًا جيّدّا ويخلق رغبة 
في فعل شيء ما في المقابل. 


أرى أنه كلما ركزنا على الأمور التي نشعر بالامتنان إزاءهاء وجدنا 
أن هناك المزيد من الأمور نتن تجاهها. إن الامتنان هو تمرين يتحسن 
بالممارسة» بالاضافة إلى أنه يجعلنا بالتأكيد أكثر سعادة. 
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لست الذي أقول ذلك وحسب» بل هو أيضا خلاصة دراسة امتدت 
عشرة أشهر ضمت 192 شخصًاء أجراها الأطباء النفسيون في جامعة 
«كاليفورنيا» في «ديفيس» و جامعة «ميامي» عام 2003. 

تعن على المشار كين أن يقوموا مرة في الأسبو ع بكتابة خمسة أمور 
متنین a‏ الامتنان»» ا خمس ا a‏ 
الط من أجل مقار el NS E Ab‏ دراسة العم 
مقابل الأعباء). 

شملت بعض الأمثلة التي قَدّمت في مجموعة الامتنان «الامتنان 
إلى الإله أن منحني الاإصرار»» «والدين رائعين»» «كرم الأصدقاء»» 
«على جعلي أستيقظ هذا الصباح» وحتى «على وجود فرقة «الرولينغ 
ستونز)). 

شملّت بعض الأمثلة في محموعة الإزعاجات «نفاد المال بسرعة»» 
«أغبياء يقودون سيارات»» «مطبخ في حالة فوضى لن ينظفها أحد»» 
«إسداء معروف لصديق م قدره». 

في نهاية العشرة أسابيع» كان أولئك في مجحموعة الامتنان أسعد بكثير 
من أولئك في مجموعة الإزعاجات. مقارنة مع مجموعة الضبطء لقد 
جعل الامتنان الناس أكثر سعادة فيما جعلهم التركيز على الإزعاجات 
تعساء. 

كما قام العلماء أيضا بدراسة على مدى أسبوعين كجزء من البحث 
نفسه. هذه المرة» قام 157 مشار کا بتمرين الامتنان یوما على مدی 
أسبوعين. مره ا أصبحت سعاده وعافية أولفك في محموعة 
الامتنان أكبر منها لدى أولئك في بحموعة الإزعاجات. 

تضمَنت الدراسة بعض المقاييس الاإضافيّة عن العافية الشاملة. كان 
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أحدها هو كم المشاعر الاإيجابية التي اختبرها المشارك. لقد استمتع الذين 
في بحموعة الامتنان على نحو ملحوظ بقدر أكبر من المشاعر الإيجابيّة 
في حياتهم اليوميّة من هم في بحموعة الإزعاجات. عمومًا» كان 
المشاركون في محموعة الامتنان أكثر فر ځا حماسا حيوية» اندفاعاء 
إصرارًا» قو اهتمامًا» ولطقًا من أولئك في بحموعة الإزعاجات. 

حسب شهادة أصدقاء وأقارب المشار كين» أصبح أولئك الذين 
قاموا بتمرين الامتنان أكثر لطفا ومراعاة لمشاعر الآخرين. 


بالتالي» يعد الامتنان بمارسة رائعة من أجل تحسين السعادة عمومًا. 


المضيء والمظلم 
يسأل كثير من الناس» «ماذا عن الأوقات الصعبة؟ حيث يكون 
الامتنان أصعب بكثير حينها». 


أنا متفق تمامًا. عندما تكون الأوقات عصيبة» كيرا ما يكون الأمر 
الوحيد الذي نستطيع القيام به هو تجاوزها لا غير. 
إذّ الامتنان لا يعني تجاهل الأوقات الصعبة» ولا ادعاء عدم وجودها. 
تعمل الممارسة المنتظمة للامتنان على تدريب الذهن على مسح المشهد 
اليومي في حياتناء والتركيز على الجانب المضيء أكثر من المظلم. هذا كل 
ما في الأمر» وما أنه ير كز على المضيء فهو يبعث فينا شعورًا أفضل. 
تصرف لطيف 
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نستطيع أن نستقي بعض الاإلهام من دراسة أجراها الطبيب النفسي 
«جوان تسانغ» (ع٣ھء1'‏ ««0-4[) من «جامعة بايلور» في «واکو - 
تكساس» على أقرباء مرضى «الزهامر». لقد سجُل نصفهم ما شعروا 
تجاهه بالامتنان كل يوم في «دفتر الامتنان»» وقام النصف الآخر بعمل 
قائمة.متاعبهم اليوميّة. في نهاية الدراسة» أفاد من كتبو افي دفتر الامتنان 
عن تزايد في العافية الشاملة وعن إجهاد واكتثاب أقل. 

كان أحد الأمور الذي اكتشفته الدراسة أن بعض أولئك الذين كانوا 
في بحموعة الامتنان بدؤوا في الاحتفال بانتصارات صغيرة» كأن يناديه 
مريض «الزهايعر» باسمه» على سبيل المثال. دون تمارسة الامتنانء نم 
يكو نوا ليشعروامعنى لمثل تلك الأمور الصغيرة. 

في الضغوط والهموم التي تشبع أذهاننا حينما نكون تحت الضغط 
ونشعر بالانهزام» غالبا ما تكون تلك الصغائر غير مُلاحظة» ولكن 
عند إعطائها بعض الاهتمام» فإنها تستطيع بالفعل أن تنثر بعض بذور 
السعادة الإضافيّة. 


قَوَة اللطف 

لقد تعلّمناء حتى الآن» أن الأطف يجعانا أكثر سعادة» إلا أته بالطبع 
يجعل من نكون لطيفين معهم أكثر سعادة» كذلك الأمر. إنه يستطيع 
حرفيًا إحداث تحوّل في الحياة. 

إننا في كثير من الأحيان لا نعرف إطلاقا تأثير التصرّف اللطيف أو 
الرحيم على الشخص الآخرء إلا أنه قد يترك أحيانًا بصمة دائمة. 

كنت أعمل ذات مرة في حانة وكان «جاك» ()عة[) واحدًا من 
الزبائن المنتظمين. كان رجلا لطيفا في منتصف أو أواخر السبعينات من 
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العمر حسبما افترضت» وكان يأتي يوميًا وقت الغداء ويطلب مشروب 
(«(وایت لایبل»» وذات يوم أخبرني قصته: 

في مرحلة ها أثاء الرب العالية الهائية. انفصلت عن سريتي. كدت في 
بلدة صغير ة مليئة بالباني الي م قصفها. كان بحض الود الألان بقازيون وهم 
يشون الاني. كدت مذعوڙًاء فلو عاروا علي سيفتلونٰ. 

بذلت قصاری جهدي للبقاء ساكنا قاما. كيت خائفا حتى أن أتنفس خشية 
أن يسمعني أحدهم. 

عندما وصل اللنود إا الجنى الذي كنت داخلى كدت ارجف خرف ( 
يسبق لل أن شعرت بهذا القدر من الرعب فى حياتي. كدت أستطيع سماخ 
اقآزاب أحدهم. امسکٽ بندټتي» لكي عجزت عن النغکر على نحو سليم. 

تھ رآني. کان بُحدق ف مباشرة راشا بندقيته. ) أرفع بندتي» فقد کدت 
اتا للفاية. 

تم فقدت السيطرة وبللت نفسي أماهه. 

نظر ا خظة. تم فاجئني غ أغمض عيبيه قليلا ثم منحني ابتسامة 
عطرفة وإعاءة لطفة. وسار مبتعداء مشرر ا إل المنود الآخرين أن الجنى كان 
خاي 

أنس ذلك قط. كان ذلك اک ما أنذكره عن اخرب. 

م أنس ذلك أنا أيضًاء فالتغلب على كراهيّة الحرب وإنقاذ حياة 

أخيائا عندما تكشف آنا فرضة اللرحمة أو اللطف عن تفسها 
نس م یُفترض بنا أن نکره أو نصدر أحکامًا» حتى اننا ننسى معاناتنا 
الشخصيَة إذ يطفو شيء في داخلنا إلى السطح واضعًا احتياجات الآخر 
اللحظيّة فوق كل ما دونها. 
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تذ کرٹ «فیکتور فرانکل»» (k1ہ۵إ۴‏ ۲إه۷1ct)‏ طبیب النفس 
«النمساوي» الذي نجا من معسكر الاعتقال النازي» فقد ذكر في 
كتابه» بحث الإنسان عن Man’s Search for Meaning yi‏ : 

نستطيع نحن الذين عشنا في معسكر الاعتقال أن نتذكر الرجال الذين 
كانوا بطوفون على أكواخ اللمعسكر مطمئين الآخرين» مقذمين الهم آخر قطعة 
خبز بعلکونها. 

«رعا كانوا قلق إلا أنهي قذموا ما يكفي لإثبات أنه من الممكن تجرد 
الإنسان من كل شيء خلا شيء واحد: آخر حربات الانسانء حرية اختار 
موقفه الخاص به فى ظل مجموعة من الظر وف أن بختار الرء طريقه اخاص». 

ينبغي ألا لل البتة من قرّة التصرف اللطيف» كبيرًا بدا لنا أم صغيرًا. 


أبطال کل یوم ٍ 

تطيّب التصرّفات اللطيفة البسيطة معظم أيامناء سواء تلك الأمور 
الصغيرة التي نقوم بها بأنفسنا أو تلك التي يقوم بها الآخرون تجاهنا. 
قد لا نلاحظهاء فهي تبدو بسيطة على الأقل في أذهانناء ولكنُ جميعها 
يحسب. إنها تصنع فارقاء حتى لو كان الفارق غير واضح بالنسبة إلينا. 

لا حاجة بنا إلى القيام بتغيير حياة أحدهم حتی «نوصف» بأننا 
أشخاص لطفاء. إن الأمور الصغيرة التي نفعلها هي التي ته لأنّها 
الأمور التي نقوم بها في أغلب الأحيان. 
تصرف لطيف 
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من ذاك المنطلق فإ الجميع هم أبطال كل يوم. خد د أمي أحد أولئك. 
لقد كانت لطيفة في كل يوم من أيام حياتي» ومع ذلك فمن المحتمل أنها 
لم تلحظ ذلك. سألتها ذات مر متى كانت أخر مر قامَت فيها بتصرّف 
لطيف فلم تستطيع التفكير في واحد» مع أنها كانت قد أعدّت لي للتو 
كوبًا من الشاي وشطيرة! هذا هو دأب أبطال كل يوم: إن اللطف أمر 
طبيعي جدًا بالنسبة إليهم إلى درجة أنهم لا يُلاحظون حتى أنهم لطفاء. 

إلا أن أكواب الشاي» الاعتناء بالأطفال» التوصيلات بالسيّارة 
مئات الأمور الأخرى التي یقوم بها أفراد.العائلة والأصدقاء لبعضهم 
البعض كل يوم كلها مهمّة. إِنها الغراء الذي يُحافظ على علاقاتنا 
متماسكة» وهي الخيوط في نسيج حياتنا. 


i 


يرسمها أيصًا على وجه المانح» وهو يجعلنا جميعًا أكثر سعادة. 
يشعر الأطفال بالسعادة عندما يكونون لطفاء ويشعر البالغون 
بالسعادة عندما يكونون لطفاءء ويشعر البالغون الذين يتطوّعون 


غ E BR E E‏ 
| زا دن وارد المترمنة الح تدده EIA‏ 


لمساعدة الآخرين بسعادة أكير ويكون لديهم إحساس أكبر بوضوح 
القصد وتكون إرادة الحياة لديهم أقوى. 

يستطيع اللّطف المساعدة في تخفيف الاكتئاب. إِله يستطيع تعزيز 
الثقة في النفس» ويستطيع تقليل القلق الاجتماعي. 

غير اللطف فيزيائيًا في الدماغ. إه يفرز «السيروتونين»» وهو 
بالضبط ما تسعى بعض مضادات الاكتئاب إلى تعزيزه. 

ا ا من تر کیب الدماغ إذا قمناعمارسته بشبات» و )منحنا) 

من حيث الحوهر» طبيعة لطيفة وسعادة ترافقها. 

إل الرحمة والامتنان وهما جانبان من جوانب الاطف بالمحنى 
الأشمل» يزيدان السعادة كذلك الأمر. 


اللطف 


أنى ذهبت» اذهب من أعماق قلبك. 


«کونفوشیوسن» 


مكنبة أقهد 


له أكثر إحساس مادي تت الإفادة عنه عمومًا فيما يتعلق باللطف. 
«رْعا تكون اختبرته أنت نفسك عندما تأثرت جراء كونك شاهدًا على 
اللطف أو مختبرًا له». 

إن ار الط عل القلب: 

إن للمشاعر التي يحدثها الطف - الدفء السموء الإلهام» الترابط 
العاطفي» أثرًا ماديًا. كما أن الشعور بالإحراج يجعل وجوهنا تنورّد» 
وكما أن الشعور بالإثارة يسرع من ضربات القلب» كذلك فإِنٌ للمشاعر 
التي ادها الان تأثيرات على الدماغ والجسم لاسيّما القلب. 


هرمون الحبَ 

في المقام الأول» يُفرز الأطف هرمو ًا تُسمى «أوكسيتوسين»» ويُعدٌ 
«الاأ و کسيتوسين» ا عن محموعة كاملة من الاآثار الإيجابية على 
القلب والشرايين. 
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إن «الأوكسيتوسين» معروف جدًا لدوره في الولادةء إِنه يبتداأ 
انقباضات الرحم وهو الاختيار الدوائي الأول في الكثير من الدول 
حول العام لتحفيز المخاض. لثد اكتشفه اختصاصي علم الأدوية 
والفيزيولو جيا البريطاني السير «هنري ديل» e(‏ ل0 )He ry‏ عام 1906 
وهو من اعطاه اسمه» من الكلمات اليونانيّة (×0 ۷٤ ۲١»‏ »ن)» التي 
تعني « الولادة السريعة». 


كذلك فإنه معروف جدًا لدوره في الرضاعة» فهو يتحكم في 
«إدرار» حليب الثدي. في الحقيقة» يتم اعطاء «أ وكسيتوسين» إلى كثير 
من الأمهات لمساعدتهنٌ على إدرار حليب الثدي. 


كما يلعب «الأوكسيتوسين» دورًا رئيسيًا في مساعدة الأمهات 
على الارتباط بأطفالهن الرضع» والوالدين على الارتباط بأولادهم» 
والأشقاء والأصدقاء على الارتباط ببعضهم البعض» والبالغين على 
الارتباط بغيرهم من البالغين» والحيوانات على الارتباط باليوانات» 
والبشر على الارتباط بالحيوانات. بمتلك الكثير من ألقاب التحبب 
ومنها («(هرمون الترابط». إن «الأو كسيتوسين» هو الغراء الذي يحفظ 
العلاقات والمجتمعات مترابطة. 


إنه مسؤول كذلك عن مشاعر الثقةء إذ إننا غيل أكثر إلى الثقة 
عندما يكون لدينا وفرة من «الأ وكسيتوسين». حتى أن الزيادة في 
«الأ وكسيتوسين» سوف تجعلنا نعجب أكثر بالشخص. إِلّه يخفض من 
نشاط اللوزة» وهي منطقة في الدماغ مسوولة عن عمليات الخوف 
والقلق. لقد ثبت أنه يُساعد في تقليل القلق الاجتماعي» حتى إِنه 
يساعدنا في فهم مشاعر بعضنا البعض. 
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قم بتبني كلب من مأوى الكلاب 

ما اسمه المشهور فهو «هرمون الحبّ»» وقد حصل عليه لأننا 
نفتح صنبور «الأ وكسيتوسين» عندما نشعر بالحبّ» وعندما نتشارك 
الاتصال العاطفي الدافئ من أي نوع» وكذلك عندما ا الجنس. 

إل «الأ و كسيتوسين» من الأهميّْة.عكان بحيث أنه على «قائمة الدواء 
الأساسيّة» لنظمة الصحة العاليةء وهي الأدوية التي تعتبر ذات أهميَّة بالغة 
في نظام الصحة الأساسي. 

دائماً ما کان يُعتقد أنه يتم انتاج «الأوكسيتوسين» في الدماغ» ثم 
يفرز إلى ججرى الدم . على الرغم من صحة ذلك OT‏ 
تقترح أنه ينتج أيضا في القلب. إنه يلعب بالتأكيّد عددا من الأدوار بالغة 
الأهميّة في القلب وفي نظام الأوعية الدموية بأسره. 


انه مسو ول عمّا هو معروف باسم « تأثیر روسیتو». 


تأاثیر«روسیتو. 

إن ((روسيتو »هي مدينة في «بدسلفانياالولايات المتحدة الأمريكيّة»» 
شارك سكانها في دراسة علميّة استمرّت قرابة خمسين عامًا. ا 
إحصاء رسمي للسكان في الستينيات» اكتشف أنه لا يُوجد بينهم مَّن 
توفي بسبب مرض قبي تحت سن الخامسة والأربعون. 

کان ذلك اکتشافا مذهاد نظرًّا إلى أن «الولايات المتحدة 


7Û‏ الاعف وأتأرء !أحأنة الذعسة وة اد 


الأمريكية» تمتلك أعلى معدل إصابة بأمراض القلب بين دول العام. 
فوق سن الخامسة والستين أقل بكثير من باقي الدولة. لم تحدث أول 
وفاة يتم تسجيلها هناك على اللإطلاق إثر نوبة قلبية لدى شخص تحت 

تقاطر العلماء من جميع أنحاء العا لم إلى المدينة» آخذوا عيّنات من 
الماءء درسوا النظام الغذائي» حتى أنهم اختبروا الأحوال الجويّة. على 
مدى أعوام لم يستطيعوا العثور على السبب المنطقي الذي يحمي الناس 
في ((روسيتو) ببساطة من الوفاة بأمراض القلب. 

إلا أنهم اكتشفوا السبب في نهاية المطاف. بعد سنوات من البحث 
المضني» ما في ذلك دراسة السكان أنفسهم» فقد اكتشفوا أن الروابط 
اللجتمعية الوطيدة بين السكان هي التي عملت على حمايتهم من 

من السمات التي مير المجتمع المغلق» مساعدة الناس بعضهم البعض» 
وهو ما يشير إليه علماء النفس ب «السلوك المويّد للمجتمع». إنه يعرف 
على أنه «أي تصرف يقصد منه نفع شخ ص آخر» مثل المشاركة» التعاون» 
المساعدة» العطاء»» أي اللطف. بطبيعة الحال» يتدفق «الأ و كسيتوسين» 
كالنهر في ظل هذه الظروف. 

عندما يتدفق «الأو كسيتوسين» يكون «واقيًا» للقلب» ومحصنًا له. 

«أوكسيتوسین» : تحصیين القلب 

Cardioprotective [car-dee-oh pro-tek-tive] بلتلl حصن‎ 

هناك الكثير من الأشياء التي تحصن القلب. يُخبرنا الإدراك السليم أن 
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التمارين الرياضيّة عصَنة للقلب» ويستطيع المرء أيضا اتباع نظام غذائي 
حصن للقلب» مثل حمية البحر المتوسط الغنيّة بالطماطم الطازجة» 
السلطات» الأسماك وزيت الزيتون. 

إن ن «الأو کسیتوسین» هرمون حصن للقلب» ما يجعل أي شعور أو 
فعل يتسبب في إنتاجه شعورًا أو فعلاً حصنا للقلب» ولذلك نستطيع 
القول إل الأطف حصن للقلب» ا لحب حصن للقلب والروابط بين البشر 
انات عة لفلف لان الاطف وا و اترا حه : تنتج 
«الأو كسيتوسين». 

إن تحصين القلب هو الذي أنقذ سكان «روسيتو» من أمراض 
ا 
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2 خدمة التسوّق عبرالانترنت وقم بإرسال صندوق 
من الأطعمة إلى عائلة تعرف أنّها يُمكن أن تستفيد منه 


telegram @ktabpdf کیف يعمل؟‎ 


يتسبب «الأو كسيتوسين» في جعل كافة الخلايا على طول جدران 
TS‏ 
ان 2 كن إيصال ك أكبر من الدع إلى القلب 


73 النعذ واتار إجأتية الععسة وة اد 
والأعضاء الأخرى» 3 انخفاض ضغط الدم. إن انخفاض ضغط الدم 
يعني في نهاية المطاف الحماية ضد النوبات القلبيّة والسكتة الدماغيّة. 


أجد أنه من الرائع للغاية كيف يستطيع الأطف حمايتنا من النوبات 
القلبيّة والسكتة الدماغيّة. يبين الشكل التو ضيحي أدناه العمليّة. 
هناك على وجه الخصوص كميّات وفيرة من خانات التجمع التي 
کل من آل عکن «الأر کخ رسن من طن جدران شراییننا. 
إنها نسمّى «مستقبلات الأوكسيتوسين»» حيث انها تستقبل 
«الأو كسيتوسين». 


عندما «(يتجمع) «الأوكسيتوسين» فاته يحمل خلایا جحدران 
الشرايين على إفراز «حمض النتريك». «لاحظ أنه لیس «(حمض 
النيتروز»» وهو غاز الضحك الذي تحده عند طبيب الأسنان» إنغا 
«حمض النتريك». في الوقت ذاته» يُفرز القلب «بښتید مدر الصوديوم 
الأذيني» »A۸NP«‏ ویقوم بتو صیله إلى محر ی الدم. 


د حمض «النتريك» و«ببتيد مدر الصوديوم الأذيني» موسعین 
وعائيين قويبن. بالتالي ما إن تصل إلى شراييننا» حتى تتمدد. هذاهو 
أاساس تأثير الأطف المحصن للقلب. 


إذن فل تسلسل الأحداث» ما يُشبه تأثير الدومينو الداخلي» إذا 
صح التعبير» يسير على النحو التالي: ينتج اللطف «الأ و كسيتوسين»» 
والذي بدوره ينتج حمض «لنتريك» و«ببتيد مدر الصوديوم 
الأذيني »«۸۸[۴ »» واللذين يعملان على توسيع الشرايين وتخفيض 
ضغط الدم. هكذا يكون اللطف صتا للقلب. 
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بمكننا أن نستعيض بأيّ شعور أو طريقة تنتج «الأ وكسيتوسين»» مثل 
التواصل العاطفي الدافئ» الرحمة» الحبٌ» المودةء المشاركة» الجنس» 
العناق» الترابط مع بعضنا البعض أو مع الحيوانات» وما إلى ذلك. 

الآن نستطيع أن نفهم لماذا م یکن سکان «روسيتو» يُصابون بأيٰ 
أمراض قابية. 


اللطف؛ «فياغرا» لشرايينك 

إن اللطف «فياجرا» لشرايبنك. حرفيًا! في الحقيقة» إن الفياجرا هو 
محرد طريقة ذكيّة لتحسين عمل حمض «النتريك». إنه يقوم بذلك في 
الشراين التي توصل الدمّ إلى العضو الذكري» فتزيد من تدفق الدمّ هناك 
على نحو أساسي. 

يعد حمض «النتريك» واحدًا من أكثر ا مواد أهميّة في جسم الإنسان. 
إنه مُه على نحو لا يُصدَّق بالنسبة إلى القلب ونظام الأوعية الدمويّة 


7-4 لد ورء الحاسبة اأحممدة رة اد 
بأسره. لقد أطلق عليه الد كتور «لويس إيجنار و« )oښښna (Dr Louis Ig‏ 
اسم «الجزيء المعجزة»» وهو الطبيب الذي حصل على جائزة «نوبل» 
في الطب أو علم وظائف الأعضاء عام 1998 على عمله عليه. 
يستطيع حمض «النتريك» منع وحتى عكس أمراض الأوعية 
الدمويّةء إذ تنتجه شراييننا بغرض خفض ضغط الدم إلى المعدل الطبيعحي 
ومن أجل تحسين تدفق الد إلى القلب» العضلات والأعضاء الأخرى. 
إنه يعمل أيضا على خفض مستويات البروتين الشحمي خفيض 
الكثافة 151 «الكولسترول الضار»» وبالتالي يساعد على استعادة 
التوازن الصحي بين المواد الجيّدة «البروتين الشحمي مرتفع الكثافة») 
1 والمواد الضارة «البروتين الشحمي خفيض الكثافة»)1[01] . 
بهذه الطريقة» يُساعد في منع تراكم اللويحات في شراييننا والتي يكن 
عندما ينضب حمض «النتريك»» تشيخ شراييننا على نحو أسرع» 
ويقل تدفْق الد إلى عضلاتناء أعضائناء وبشرتنا. في الواقع» عندما 
تنضب مستويات حمض («النتريك)» نشيخ داخليًا على نحو أسرع. 
إذن» نستطيع القول إن اللطف هو بالفعل.عثابة «الفياجرا» لشرايننا. 
إنه يعمل على تنشيطها و حفظها نضرة وسليمة. 


إنضمَ إلى جمعيَّة خيريّة كمتطرع منتظم 


اللف دبد للخل 7 

كيف ينتج اللطف «الأوكسيتوسين» 

حستًاء نحن نعلم أن القلب يكون في منتهى السعادة عندما يكون 
لدينا وفرة من «الأ وكسيتوسين» تسبح في شرايينناء ولكن كيف حصلنا 
عليها في المقام الأول؟ 

حستًا» إننا ولد مع قدر وافر منه. إنه حيوي بالنسبة إلى حياتناء إلا 
أن مستوياته ترتفع وتنخفض قليلاً اعتمادًا على كيف نكون» أي لطفاء 
ام لا. 

فيما يلي ست طرق شائعة ننتج بها «الأ و كسيتوسين»: 


1 من خلال الشعور بالتحليق 

إن «التحليق» كلمة استخدمها عالم النفس الاجتماعي «جون 
ھlيدت« Jonathan Haidt)‏ «تنطق «هايت»» لوصف الشعور 
الدافى الذي يعترينا عندما نشهد تصرَفًا لطيفًا أو مظهرًا آخر من مظاهر 
الجمال المعنوي. إن نفتح صنبور «الأ وكسيتوسين» في كل مرة يحدث 
فيها هذا. 

تتضمّن اللإجابات النموذجية على سوال «ما الذي يجعلك تشعر 
بالتحليق» بالاإلهام؟». 

«أشعر بالتأثر عندما أشاهد مقاطع مصوّرة لكلاب سعيدة» أو 
لأشخاص يساعدون آخرين في أزمة. دائما ما أشعر بدفء في منطقة 

«عندما يكون زوجي منشغلاً حقًاء مع ذلك لا يزال بُخصص وقًا 
كي يعد لي فطورًا في السرير».. 

«المقطع المصوّر الذي يظهر أحدهم يشتري طعامًا لشخص مشرد 


ويجلس ويتحدث معه بعض الوقت». 


70 اللملف وآتاره الجاتبية الخمسة فة اد 


حتی أن مشاهدة شريط فيديو مصور ملهم «يوتیوب» أو 

ا أو أي من وسائل الإعلام الأخرى أ و قنوات التواصل 
الإجتماعي نتج «الأوكسيتوسين»» بل في الحقيقة» إل استخدام مثل هذه 
الأشرطة المصورة هي الطريقة التي يقيس بها العلماءُ التحليق ضمن بيئة 
مضبوطة. 

في دراسة أجراها «جون هايدت»» على سبيل المثال» شاهدت 
بجحموعة من السيدات اللاتي تقمن بالرضاعة الطبيعية فيلمًا رافعًا للروح 
المعنوية يظهر قدرًّا كبا سن اللطف ورفن أجل اقرا اتاق في ب 
مضبوطة) فيما شاهدت بجحموعة منفصلة فيلمًا كوميديا متعًا بالدرجة 
نفسها «(كعنصر ضبط». 

من خلال مراقبة السيدات فيما بعد» اكتشف فريق «هايدت: : أن 
أولنك اللاتي شاهدد الفيلم الرافع للروح المعنوية واختبر التحليق كن 
أكثر ميلا إلى إرضاع أطفالهن وأكثر ميلا إلى معانقتهم. کثیرًا ما پحفز 
وجود «الأ وكسيتوسين» الرغبة في إرضاع الطفل لأنه» كما علمنا في 
وقت سابق» يتحكم في استجابة «إدرار» حليب الأم. 


2 طمأنة أحدهم 

تعمل طمأنة أحدهم على إنتاج «الأ و كسيتوسين» لدی المطمئن 
والمطمأن على خد سو اء. اكتشفت إحدى الدراسات البسيطة أن طمأنة 
الأم المحبّة لطفلها تفرز «الأوكسيتوسين» لدى الطفل. 

حتى أنه قد بين أن ترب إرضاع الطفل ينتج كميات كبيرة من 
«الأ و كسيتوسين» عند النساء. 

3 التواصل العاطفي الدافئ 

يعمل أي نوع من أنواع التواصل العاطفي الدافئ» في حقيقة الأمري 


الذصلف مصيد نالب E‏ 
على إنتاج «الأ وكسيتوسين». فكر فيما تشعر به عندما تشهد اللطف 
أو تختبره» سواء بوصفك مراقبًاء أو مانا أو مستقبلا. ڏشعر بتواصل 
دافئ» سواء حيال الأشخاص الذين تشاهدهم أو بوصفك الشخص الذي 
يستقبل اللطف أو ببديه. إن هذا الشعور بالتحليق» الإلهام الموّدةء الدفء 
العاطفي» التواصل» هو الذي يفتح صنبور «الاأوكسيتوسين». حتی ُن 
مشاطرة الطعام تنتحه. 

4 دعمك لصديق أو حبيب 

إنك تقوم بانتاج «الأوكسيتوسين» كل مرة تكون فيها في عون 
صديق أو حبيب. أظهرت الأبحاث التي أجراها علماء من جامعة «شمال 
کالورینا» في «تشابیل هیل»» على سبيل المثال» وجود رابط بين الدعم من 
الشريك ومستويات مرتفعة من «الأ و كسيتوسين» في الدم. 

شملت الدراسة ثمانية وثلاثين من الأزواج الذين يعيشون سويًا. طلب 
منهم الإافادة حو ل مدى دعمهم لبعضهم أي مدى التواصل العاطفي 
الدافئ بينهما. عندما قام العلماء بقياس مستويات «الأ و كسيتوسين» في 
دم الجميع وقاموا .مقاطعتها مع مستويات تقد الدعم المفاد عنهاء كان 
أولئك الذين لديهم مستويات مر تفعة من «الأ و كسيتوسين» في دمّهم» هم 
من أفادوا في الحقيقة عن أعلى قدر من التواصل الدافئ. 

من غير امير للدهشةء أن العلماء اكتشفوا أيضًا أن المزيد من الدعم 
يُكافئ انخفاضا في ضغط الدم في غضون عشر دقائق من التواصل الدافئ. 

كذلك» فإنه 6 زاد الدعم الذي نقدمه» کانت استفادتنا أكبر. شار 
العلماء إلى أن التفاعلات الإيجابيّة المتكررة متلك آثارًّا إيجابية تراكميّة 
على المدى البعيد. إنها توي مع مرور الوقت» إلى انخفاض ثابت في 
ضغط الدم. 


7$ اللطف واتار ااحاذنية الخهسة وة آتہد 
5 جرد التفكير في الأمر 
إلا أنه ليس من الضروري أن تكون فعليًا في موقف عاطفي أو لطيف 
کي نتج (« الأ وکسيتوسين»» اما کہا آنه لیس من الضروری آن تگون 
في موقف مُكرب كي تنتج هرمونات الاإجهاد. 
لحظة تواصل دافئ ينتج «الأ وكسيتوسين». إن المشاعر هي التي تفعل 
ذلك. نتج النساء «الاأ و كسيتوسين).عجرّد تفکیرهنُ بأطفالهن حديثي 
الولادة. 


6 العناق 

ينتج العناق «الأ وكسيتوسين» كذلك» لكثني سوف أدعه إلى وقت 
لاحق» فلدي المزيد ما أريد قوله حول الموضوع» وارب إفسات 
بإفشائه إليكم في وقت مبكر جدا. 

الغزى هو وكما ترى أنك في أي وقت تکون فيه شاهدا على 
اللطف» تفكر في اللطف» تتذكر اللطف أو تقوم بتصرّف لطيف» فأنت 


تعمل على فتح صنبور «الأوكسيتوسين». إن «الأ وكسيتوسين» هو 
جزيء اللطف» على نحو جوهري. 


تصرف لطيف 


en 
إعرْض الاهتمام بأطفال أحد الأصدقاء‎ 


أوأحد أفراد العائلة عدة ساعات 
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اللطف يلين شراييننا 

کتب الحکیم (هیر مس تریسمیجیستو س)(8ن) ع٥ :(Hermes 1 is‏ 
«كمافي السماء» كذلك في الأرض» كما في الخارج» كذلك في الداخل» 
كما في الكون» كذلك في الروح». توجد فكرة موازية لتلك في العلم 
ا لحديث تقول إن سلو كنا الخارجي «لطیقا کان أم لا) يور في صحتنا 
الداخلية. دعني شرح لك. 


إنها تصلب إذا صح التعبير. كثيرًا ما يتم التعبير عنها بالغضب» وهي 
بعيدة كل البعد عن اللطف» وهي النقيض نوعًا ما» من حيث الطريقة 
التي نتواصل بها مع الناس. متتبة اههد 

تعد الكراهية عامل خطر كبير للإصابة بالأمراض القلبيّة الوعائيّةء 
اا ما أن لاط خف الفا انها فد تكن سا معو اال 
الأمراض القلبيّة الوعائيّة أكثر من النظام الغذائي السيء. 


1 شملت إحدى الدراسات في جامعة «يوتاه» مئة وخمسين زوجًاء 
طلب منهم إحراء نقاش زوجي نغطي بينما يم تسجيله على شريط فيديو 
مصور. تم اعتبار تلك الأشرطة المصوَّرة مورا على الطبيعة النموذجية 
للعلاقة بين الأزواج» وكانت بذلك موْشرًا على مط طويل الأجل. 

a 
لكيفيّة تصرفهم تجاه بعضهم البعض. على أحد طرفي النقيض كان هناك‎ 
بعضهم البعض» وعلى الطرف الآخر كان‎ TS الأزواج‎ 
E 


جد أن أولئك الأكثر عدائية E SEE‏ 
«تکلس الشريان التاجي»» وهو على نحو أساسي تيبس في الشريان 


SEF‏ لاا وانرد الحإسبية الرس a‏ € 5 اد 


التاجي سببه تراكم اللويحات. إنه الفرق بين شريان يُشبه في قوامه 
الداخلي البيضة المسلوقة وآخر يبدو مثل اللوح الجحصي. ممع الأزواج 
الأكثر لطفا وعبّة بشرايين طبيعيّة. 


تصرف لطيف 


قم بشراء بعض الطعام لأحد المشردين 


کما نتتصلب على المستوى الخارجي في مواقفنا تجاه الآخرين» 
نتتصلب كذلك على المستوى الداخلي في شرايبنناء وكما نلين على 
المستوى الخارجي في مواقفنا تجاه الآخرين» نلين كذلك في الداخل: 
«كما في الداخل» كذلك في الخارج». 

يعد تراكم اللويحات الذي يودي إلى تصلب الشرايين ثتاج عمليتين 
هما: التأكسد والالتهاب» إلا أن اللطف يتصدّى للعمليتين كلتيهما. 
کي تفهم کيف» سوف تحتاج أولا أن تفهم القليل حول نظارات 
(«هاري بوتر). 


نظارات «هاري بوتں 

هل سبق أن قمبَ بقطع تفاحة إلى نصفين وت ركتها على الطاولة؟ إذا 
فعلت, لا بذ أنك لاحظتَ أنها تتحوّل سريعًا إلى اللون البني. هذا هو 
التأكسد. 

يحدث التأكسد في الشراين أيضاء وبُمُكن أن يكون من الآثار ا لجانبيّة 
لنمط الحياة والإجهاد الغذائي. إنه لا يحدث في شراييننا بالسرعة ذاتها 
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التي في شريحة التفاح المتروكة على الطاولة» ولذلك لا تقلق» ولكنه مع 
هذا يحدث. إنه ينتج عمّا يعرف بالجذور الرَة. 

إليك طريقة بسيطة لتخيّل الجذر الحر. فكر في شكل نظارات 
«هاري بوتر»: حرفي «0» بينهما جسر. تأخذ نظاراته في الواقع نفس 
شكل «الأ وكسجين»» المادة التي نتنفسها. يتكون «الأكسجين - ر0» 
من ذرٌّتي «(0» ورابط «جسر» یربط بینهما. 

الآن تخيّل أن يُصاب «هاري» بتعويذة «داركو مالفوي» 
(yەMalf‏ c0ها()‏ فیکسر جسر نظارته. بالتالي یکون لدیه حینها 
عدستان منفردتان غير متصاتان ببعضهما. عندما يحدث ذلك ل 
«الأو كسجين»» ليس نتيجة إحدى تعويذات «داركو» بل نتيجة نوع 
من أنواع اللإجهاد» يقال عن ذرتي ال «0» إنّهما جذران حرّان. 

کانا مرتبطین» والآن هما منفصلان. بدلا من كونهما على علاقة» 
هما منفردان. إنهما ببساطة یکرهان کو نهما منفردين» وسوف يفعلان 
أي شيء كي يعيدا العلاقة مر ات 

لسوء الحظ» إن رغبة الجذر الحرّ في الارتباط هي من القوة بحيث 
جحعله يشتهي زوجة جاره إذا جاز التعبير: سوف غير على أي ذرة 
قريبة. هذا ليس بالأمر الحيد بالنسبة إلى الجسم لاسيّما إذا كانت الذرة 
التي يغير عليها جرءا من الخلايا التي بطن شراییتا» أو خلايا جهازنا 
المناعي» أو خلايا البشرة» أو خلايا الدماغ. فا إن تنظ ادو ا 
على ذراتهاء حتى تبدأ تلك الخلايا في التداعي. 

إلا أن الجسم يمتلك أساليب طبيعيّة للتعامل مع الجذور الحرَة» فهو 
يستخدم مضادات الأكسدة. تکون مضادات الأكسدة «معادية) 
للتأكسد» وهي شريك متأهب للارتباط بالجذر الحرّء ولذلك فهي تح 
من حدوث المريد من الضرر للخلايا. 


2 تفلف واكره وة الحمسة 5 اید 

نحصل على مضادات التأكسد من العديد من الخضروات» الفاكهة» 
السلطات» أنواع الشاي» القرفة» الشوكولاتة الداكنة» وهي أحد 
الأسباب التي تجعل الأطباء يُشجعو ننا على تناول تلك الأغذية. كما إننا 
نغتلك كذلك مضادات تأكسد طبيعية في الجحسم. 

إلا أنه عندما يت إنتاج الجذور الحرّة بوفرة تفوق قدرة الجسم على 
التخلص منهاء صاب حينذاك بالتأكسد» أو الإجهاد التأكسديء كما 
يُفضل العلماء تسميته 

يلعب اللإجهاد التأكسدي دورًا هامًا في الأمراض القابيّة الوعائية. 
كما يتم ربطه أيضا مع مرض «الزهاعر»» الإرهاق المزمن» الروماتيزم» 
مر ار کون ر من الحالات الخطيرة الأخرى. متعاونا مع 
الالتهاب» مکنا ن يسبب الإجهاد التأكسدي تا في الشرايين. 

يعرف معظم الناس ما هو الالتهاب. إنه الاحمرار أو التورُم الذي 
يطرأً بعد الإصابة بجرح أو أي إصابة ا وهو جزء هام من 
الاستجابة المناعية الأولية» كما يُساعد في جلب الدمٌ والمواد المغذية إلى 
موضع الجرح. إلا آنه حدق أيضا في الجسم من الداخل» في شراییننا 
ومفاصانا وحتى حول خلايا الجهاز المناعي. 

مع ذلك» كما توجد مضادات للتأكسد للتخلص من الجذور الحرّة 
نوجد كذلك طرق من أجل تقليل الالتهاب الحاد» وذلك عن طريق 
مضادات الالتهاب الطبيعية ومن خلال عمل العصب البهم. «المريد 
حول دور العصب المبهم في الفصل التالي». إلا أنه عندما يزيد الالتهاب 
عن قدرة الجسم على السيطرة عليه» نصاب .عا يُسمّى بالالتهاب المزمن 
أو الدائم منخفض الدرجة. تماما كما الإجهاد التأكسدي» يكن أن يكون 
الالتهاب ناجا عن نظام الغذاء نط الحياةء الإإجهاد. أو الكراهية. 


ممحتمعين معا کر أن يودي الاجهاد التأكسدي والالتهاب إلى 
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تكرّن اللويحات في الشرايين» وبمكن أن يوؤديا إلى تصلب في الشراين» 
ومن ثي إلى أمراض أخرى في القلب والنظام القلبي الوعائي. هنا يأتي 
رجرب إنه بقلل من اهاد التأكسدي والالتهاب في 


اتصل تليفوناً بأحدهم في عید میلاده 
وغل له عبر الهاتف أغنية «عيد ميلاد سعيد». 


ف خربة رائدة قام العلماء ف مركز أبحاث الطب السلوكي وقسم 
الطب الفسي في جامعة «مياهي» باختبار تأر الإحهاد التأكسدي 
والالنهاب على اهاز القلبي الوعائي والحهاز اللناعي. قاموابأحذ لايا 
من الأوعية الدمويّة ومن حهاز اللناعة» وتعريضها ف العمل إلى أشكال 
متلفة من الإجحهاد. كان المدف من ذلك اکا نوع الإحهاد الذي 
یحدث داخل الحسم. کما کان متوقاء وجحدوا عند القیاس زیادات 
هائلة ف الإجحهاد التأكسدي والالتهاب. 

م قاموا بإعادة التجربة» ولکن‌هذه ار «الاأو کسيتوسين» 
إل المريج. على نحو لا یصدّق» انخفضت مستويات الإجهاد 
التأكسدي والالتهاب بدرجة هائلة في خلايا الأوعية الدمويَة وخلايا 
الجهاز المناعي. 

كانت الخلاصة أن «الأوكسيتوسين» هو مضاد طبيعي للتأكسد 
ومضاد طبيعي للالتهاب في آن معّا. 


B4‏ اللطف وآأتاره الجانبية الخمسة مكنبة أتبر 


من أجل ذلك وما نناز نتج «الأ وكسيتوسين» عندما نکون لطفاء 
مرن بثقة أن الف E‏ ومضاد للالتهاب» كما 


في الشكل التالي: 


قوة العلاقات اللطيفة 

العلاقة اللطيفة ]1 a [Kindnnection [kaynd-nek-shuh‏ 
علاقة يرتبط فيها أحد الأشخاص أو الأشياء بالآحر» حيث تتسم العلاقة 
باللطف. 

نازان كلمة i0nاKindnnec‏ هي كلمة مختلقة» لكتها تعني 
العلاقات اللطيفةء أي» العلاقات المبنيّة على اللطف» الصداقة» أو 
ا 

تعد العلاقات اللطيفة مفيدة للقلب» فهي تُوفْر الارتباط العاطفي› 
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وهي جوهر ما تمتع به سكان «روسيتو». بغض النظر عن كون أحد 
سكان «روسيتو» أعزب أو في إطار علاقة» فقد كانت العلاقات 
اللطيفة هي ما حماه من اللإصابة بأمراض القلب. 

لقد أظهر عدد من الدراسات العلميّة الأمر نفسه. يبدو أنها بينت 
كذلك أنه من الأفضل من الناحية الصحية أن تكون متزوّجًا أو في إطار 
علاقة» على أن تکون أعزب أو تعيش .عفردك. مع ذلك تحتاج هذه 
الأنواع من الدراسة إلى أن تكون مفهومة على نحو سليم. لس غا 
يهم هو كونك متزوجا أو في إطار علاقةء إنما نوعيّة العلاقة هي الأمر 
الب وهذا لان العلاقة ذات النوعية الجيدة تعمل على فتح صنبور 
«الاو کسیتوسین» لدینا. 

إلا أننا لسنا في حاجة إلى أن نكون منخرطين في علاقة عاطفيّة كي 
نتمتع بعلاقات ذات نوعيّة جيّدة» إذ يكن أن نحظى بها مع العائلة أو 
الأصدقاء الجيران» أو زملاء العمل. قد نتفاعل مع الشخص الذي يقوم 
بتوصيل البريد» أو مع المساعد في المتجر» بينما تكون أفضل العلاقات 
بالنسبة إلى كثير من الأشخاص هي مع الحيوانات. تُوْخذ كافة أنواع 
العلاقات في الحسبان» وطالما أنها علاقة لطيفة» فهي مفيدة للقلب. 

قد يلقى ذلك ترحيبًا من العرّاب الذين التقطوا فكرة أن العلاقات 
العاطفيّة و حدها مفيدة للقلب. لا بأس أن تكون أعزب. تقول صديقتي 
(Ann) «i»‏ والتي تعمل طبيبة بيطرية: «أفضل لك أن تکون أعزب 
من أن تضطر إلى غسل الملابس المتسخة الخاصة بشخ ص أخر». 

بتنحية المزاح جانبًا» يتمحور الأمر حقا حول الصلة» أي الصلة 
اللطيفةء وإذا كنت تذکر» فان .اللطف لا يتطلب دومًا القيام بتصرف 
مادي. بجكن ببساطة أن یکون ودا بمكن أن يكون إنصاتًاء بمُكن أن 
يكون إطراء بمكن أن يكون تعاطفاء حتى إته بمُكن أن يكون الضحك 


86 اللملف وأتارد الحأندية الأخمسه فة اید 
عند غاولة حدم آن یون مضحکا؛ لاسيّمًا إذا لم يكن مضحكا جدًا 
«هذا ما يفعله لي أصدقائي وعائلتي». إن كل هذه التصرفات تُسفر عن 
علاقات لطيفة. 

کتبت أخصائية أمراض القلب «ميمي جوارنيري» Mi»¡(‏ 
»)Guarneri‏ موٴلفة تاب «القلب يتحت« (The Heart Speaks)‏ 
إن مريض القلب يستفيد من بجموعات الدعم والمشورة «التي تقضمّن 
علاقات لطيفة»» أكثر من وجبات الطعام النباتية التي يتناولهاء أو من 
التأمل أو «اليوغا» التي يتعلم مازستها. 

هذا أمر مذهل تمامًا لأ غالبية الناس قد تعلموا أن اتبا ع نظام غذائي 
جيد» القيام بالتمارين» أو التقليل من الإجهاد» هي الطرق الطبيعيّة 
الوحيدة لإفادة القلب. إنها كذلك أخبار ذات وقع سار على آذان 
الأشخاص الذين يشعرون بالذنب «رّماء لأنهم لا يلترمون تماما مسائل 
«اليوغا») واتباع الحياة الصحيّة». يعود اللطف والتواصل مع الاإنسان 
«والحيوان» بالنفع الكبير بصرف النظر عن نمط الحياة» كما قد يُخبرك 
سکان («(روسیتو». 


علاوة على ذلك تقرح د.))جوارنیري) في کتابهاء أن یحصل 
بعض مرضى القلب على كلب. ليس ذلك فقط من أجل التمارينء 
والتي هي مفيدة بالطبع» بل من أجل علاقة مبنيَّة على اللطف. 


تعاملك اللطيف مع الحيوانات 

إن بناء علاقة لطيفة مع الحيوانات مفيد جدًاللقلب. تُظهر الدراسات 
أن ضغط الدم لدى الأشخاص من لديهم كلب أو قطة ضمن عائلتهم 
يكون أقل عمومًا من ليس لديهم. إجمالاً ينخفض ضغط الدم عندما 
تقوم بالتربيت على الحيوان. 


ملم هه للات 2 


قدم مقعدك في الخافلة أو القطار إلى شخص مسن 


في دراسة شملّت 369 مريصًا من أصيبوا بنوبات قلبيّة» كانت فر صة 
وفاة المريض خلال عام أقل أربعمئة في المئة إذا كان لديه كلب» عمّا 
إذا م يكن لديه كلب. كان المرضى الذين يعتنون بالكلاب يستفيدون 
من تمارسة المشي واللعب مع الكلب إلا أن العلاقة المبنية على اللطف 
کانت تعلب دورًا هاما كذلك. كان التفاعل واللعب مع الكلب على 
مدار اليوم يرفع مستويات «الأوكسيتوسين» باستمرار ويُوفر حماية 
قوية للقلب. 

في الحقيقة لقد أظهرّت الأبحاث أن اللْعب مع الكلاب يرفع من 
مستويات «الأوكسيتوسين». في إحدى الدراسات» التي أجراها 
العلماء في جامعة «أزوبا» في «اليابان»» لعب خمسة وخمسون من 
مالكي الكلاب مع كلابهم مدة نصف ساعة» وتم قياس مستويات 
«الأ وكسيتوسين» عند البداية ومرَّة أخرى بعد انقضاء نصف ساعة 
لدی كل من البشر والكلاب. 

قام العلماء أيضًا بتصوير جلسات اللعب على أشرطة الفيديو من 
أجل دراسة نوعيّة العلاقة بين كل شخص و كلبه» وقاموا بتسجيل مقدار 
الوقت الذي قضته الكلاب محدَقة في أصحابها وقسموها إلى بجموعتين. 


88 لحف وآتاره الجاشسبه الحمسة مكنبة أتد 
كان هناك «عدقة لفترة طويلة» قامت بتواصل بصري .متو سط دقيقتين 
ونصف خلال نصف ساعة» و«محدقة لفترة قصيرة»» من قامت بتواصل 
البصري لمدة خمسة وأربعين ثانية فقط . لقد تم اعتبار التحديق لمدة طويلة 
موْشُرًا على نوعية علاقة أفضل بين اللإنسان والكلب. 

ارتفعت معدّلات «الا وکسیتوسین» بنسبة عشرين في المئة عند 
المحدقين فترات طويلة مقارنة مع اللاك في بجموعة الضبط الذين ن¿ 
يلعبوا مع کلابهم. 


مضاد الاجهاد 
کت أقود سيارتي ذات يوم متجها إلى «جسر الطريق الرابع»» عددها 
قطعت الطريق دون قصد أمام سا نق آخر. أطلق صفارة سيارته وأمطرني بعدد 
هن الشتائم. کان غاضبًا حقا ويدو آنه کان .عر يوم سيء. 
تدريجيًا. عددما وصلت أخرّا إل نهاية اسر فوجئت بوجود السائق نفسه 
خلفي مرة أخرى» خلفي مباشرة بينما أسير نحو كشك التحصيل. 
هكذا قمت بدفع رسوم البور الخاصة به. 


اللعذف هصد (أذلد ا 


بعد حوال نصف مل ف الطريق. قاد بجواري. كانت لدبه هذه الرة 
ابتساهة کیرة ووجه آکڑ انبساطا ورسم دشفتیه كلمت «شکز. 


«حوریر » 


لا جدال في أن اللإجهاد يكن أن يتسبب بأمراض القلب» فقد علمنا 
ذلك منذ عقود, إلا أن ما تغفله في كثير من الأحيان هو أن اللطف بمكن 
أن ببدد اللإجهادء والأشياء التي تثيره هي الغضب» الحقد والعدائيةت 
فضلا عن القلق» التوتر» والخوف. 

عمل لطف «مورين» (١۲٥٤إuةN)‏ على إبطال غضب وإجهاد 
السائق» وكانت قد شا ركت قصتها في إحدى الندوات التي أجريتها 
أخبرتنا أن غضبه جعلها تشعر بالارتحاف والتوتّر والقليل من الخوف. 
إلا أنها بعد أن دفعت له رسوم الور شعرت أنها أكثر خفَة وأن تلك 
الأحاسيس قد زالت عنها . بدلا من ذلك شعرَّت باندفاع من المشاعر 
الإيجابيّة وإحساس بالتواصل مع السائق. 

تعکس بحربة ((مورين» مجموعة كبيرة من الأبحاث العلميّة والتي 
شير هي الأخرى إلى أل اللطف يتصدى للإجهاد. في دراسة أجرتها 
«إعيلي انسیل» (e11یA۸ (Emily‏ من كليّة الطب جامعة «یبل»؛ حیث 
تلقى سبعة وسبعون متطوعًا انصالا اليا على هواتفهم الذكيّة كل مساء 
على مدی أسبوعين يحتهم على ملء تقييم يومي على الاتترنت. کان 
قد طلب منهم تسجيل الأحداث المسببة للإجهاد فیما يخص العمل» 
العلاقات» الأمور الماليةء الصحة» والمجالات الأخرى. كان قد طلب 
منهم أيضا أن يُسجلوا أي تصرّفات لطيفة قاموا بهاء مثل الإمساك 
بالباب مفتوخا» مساعدة أحدهم في واجبه المدرسي» الإطراء على 
شخص ماء وما إلى ذلك. 


Gi‏ اننأف وه الحادته النوسه تة اد 


وجدت «انسیل» ُن أولفك الذين أفادوا عن تصرفات لطيفة أكثر 
من غيرهم اختبروا مشاعر سلبيّة وإجهادا أقل. حتى عندما أفاد بعضهم 
عن عدد من الأحداث المسببة للإجهادء و في اليوم نفسه الذي حدئت فيه 
كذلك الكثر من الأمور اللطغة البسيطة كان تانر الأخدات السبة 
للإجهاد قلیلاٌ أو منعدمًا على مشاعرهم أو إحساسهم بالعافية. في 
الأيام التي م يفيدوافيها عن القدر نفسه من التصرّفات اللطيفة» اختبروا 
مشاعر سلبية أكثر استجابة للأحداث المسببة للإجهاد. 

يقوم اللطف بإبطال تأثيرات الأحداث المسببة للإجهاد. 

محمل القول أنه عندما برتفع مستوی اللطف في حياتناء ينخفض 
مستوى المشاعر السلبيّة والإجهاد. حتى إذا اختبر a ab‏ 
للإجهادء 3 اللطف أن يخمد السلبية. 


في دراسة أخری» انفد طالب من اقکاص ترون «عدائیین) 
ومن کانوا يُعانون ألا في الصدر ان يقوموا بغسل ملابس بعضهم 
البعض. على نحو لا يُصدَق» عمل هذا التصرّف اللطيف البسيط على 
تقليل الأ م في صدرهم 

من المضحك كيف أن القيام بغسل ملابس شخص آخر يستطيع 

يقة ماء أن يفعل فعل دواء القلب. 

تصرف لطيف 


کن صديقاً لشخص في مأزق 


املف ممدد إلْفلب 9i‏ 

شکرا! 

اعد الامتنان أيضا للقلب» خصوصًا بالنسبة إلى الأشخاص 

کک ا e DS‏ أتذکر حديثي 
معه حول الأمر. فاجأني عندما قال إنه شعر بالامتنان تجاه ذلك. 

تساءلتُ: «لاذا؟) 

أجاب: «لاتھا أجبرتني على النظر في ا کک اتتهجتها 
وا مستویات الاإجهاد ا 

لقد وجد الباحثون أن الامتنان يساعد بالفعل الأشخاص الذين 
يعانون مشاکل قلبيّة. في دراسة في جامعة «كونيكتيكت»» وجد 
علماء النفس أن مرضى النوبات القلبيّة الذين رأوا فوائد من إصابتهم 
بنوبة قلبيّة» والتي قد تتضمن تقدير الحياة على نحو أكبر أو النظر إليها 
يوصفها هبة» على سبيل المثال» كان احتمال تعرضهم إلى نوبة قلبية 
أعرئ على مد ر اا ازات الل فل بكر م إواقك الاين لقو 

کان ولتك الذين لتوا باللوم أكثر عرضة الخطر الإصابة بنوبة قلبية 
ا إن رؤية فوائد في تجحربتهم محصَنة لهم» بينما إلقاء اللوم كان 

في دراسة أخرى» سأل العلماء ثلائة آلاف مریض من المصابين 
بانسدادات قوية و في الشريان التاجي ما إذا كانوا يعدّون النعم ويحظون 
بدعم اجتماعي. ES‏ 
لديهم دعم اجتماعيّ أكبر «فرص لفتح صنبور «الأ وكسيتوسين»» 
كانت لديهم الانسدادات الأقل. 


42 اللطف وأتاره 'لجانبيه الكحسة وة اد 

عناق واحد يومیا يا يقي طبيب القلب بعيدا 

بعد العناق راطيا عن اللطفء At‏ المودذةء والامتنان» وهو 
يستطيع كسر الحواجز بين البشر. يستطيع العناق أن يخفف من الأ لم 
زوجاتهم» ونّعانق الزوجات أزواجهن ويُعانق الآباء الثليين بعضه» 
ويعانق الأصدقاء بعضهم البعض» ویعانق الأشقاء بعضهم» ویتبادل 
بعض الأشخاص ممن بالكاد يعرفون بعضا العناق كتحيّة. حتى أن الناس 
يعرضون «عناقًا حانًا) في ,الشوارع. يعانق کثرر من الناس الكلاب»› 
القطط الخيول وحیوانات أخرى» حتى إن بعضهم يعانق الأشجار. 

يستمتح معظمنا بالعناق» فهو يقربنا من بعضنا البعض» وليس جحسديًا 
فقط بل عاطفيًا» كذلك»ويعمل أيضا على إنتاج «الأ وكسيتوسين). 


م بالتبرع إلى إحدى الجمعيّات الخيرية 


ث اإاحدی الدر اسات البسيطة قام العلماء ث جحامعة «كار ولاينا 
الشمالية» ف «تشابيل هيل».عقارنة عدد العانقات التي تلقتها بجموعة 
من تسعة و خحمسين سيده على مدی شھر› نم ثم قاموا بقیاس مستویات 
ال کسیتو سین» لدی ک سیدة. 

ماذا كانت النتائج؟ ات السيدات اللاتي نلنَ المعانقات الأكثر 


اأص عذ:د لقلبه 93 
على «الأ وكسيتوسين» الأكثر. بهذه البساطة! كما كانت لديهنّ أدنى 
معدلات ضغط الدم وضربات القلب. 

إذن يمكننا حقا القول إن عناقًا في اليوم يقي طبيب القلب بعيدًا! 


في السابع عشر من تشرين الأول 1995ء ولد التوأم «كيري» و«بيريل 
جاکسو ن« )Kyrie and Brielle Jackson)‏ قبل اني عشر اسبوعًا مڼ 
میعاد ولادتهم في «ورشستر» ماساشوستس» بوسطن»» وکانت کل 
منهما تزن حوالي باوندين. على مدى الأيام القليلة التاليةء اكتسبّت 
«كيري» بعض الوزن» إلا ُن «بیریل» کانت تعاني» وکانت في بعض 
الأحيان تبكي وتبكي إلى أن تلهث لتلتقط أنفاسها ويتحوّل وجهها إلى 
اللون الأزرق. 

في أحد الأيام السيئة بالنسبة إلى «بيريل» في وحدة الرعاية 
المركزة لحديثي الولادة» كانت الممرضة «جايل كاسيريان» (عإرهĞ‏ 
)Kasparian‏ ذات التسعة عشر عامًا تقوم بجميع الملحاولات من أجل 
تهدئتها» ولکن دون جدوى» فقد كانت «بيريل» في حالة سيئة للغاية. 


ثم خطرت ببال الممرضة «كاسبريان» فكرة. بعدما حصلت على 
إذن. والديهاء أخرجت «كاري» من حاضتتها ووضعتها في حاضنة 
« بیریل))» وهو أمر مناف للممارسات المتبعة في المستشفى» حيث 
كانت تستخدم دائمًا حاضنات مستقلة من أجل تقليل خطر اللإصابة 
بالعدوی. 

ثم حدلت معجزة. بينما كان الأطباء والممرضات يراقبون» قامَت 
الصغيرة ««كيري» بتحريك زراعها ووضعه حول «بيريل»» معانقة فيما 
يبدو أختها الصغيرة. 

على الفور تقريباء بدأت «بیریل» تزداد قوة. استقرّت ضربات 
قلبهاء بدا قلبها ينبض بقوة أكير» عادت حرارتها إلى المعدل الطبيعي»› 
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وراحت معدلات تشبع دمها بالأكسجين شديدة الانخفاض ترتفع 
بسرعة وبدأت تتنفس على نحو أفضل بكثير» وقد تحوّلت.ععية «كيري» 
من اللون الأزرق إلى الوردي المعافى. 

على مدار الأيام القليلة التاليةء ازدادت التوأمتان قوة. 
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» يعمل اللطف على رفع معنوياتناء سواء كنا شاهدين عليه» متلقين» 
هه يتسبب هذا الشعور في إنتاج «الأوكسيتوسين»» والذي هو 
جزيء الأطف» في أجسامناء والذي يعمل»› بدوره» على تحفیز إطلاق 
حمض «النتريك» و»ببتيد مدر الصوديوم الأذيني»» والنتيجة هي 
مدد في شراييننا وانخفاض في ضغط الدم. إن اللطف هو «الفياجرا) 
لشراييننا. 

v‏ ساعد حمض «النتريك» أيضًا على الوقاية من تكوّن اللويحات 
التي بمكن أن فضي إلى النوبة القلبيّة أو السكتة الدماغيّة. 

به يتصدى «الأ و كسيتو سين» أيصًا لعمليتون من العمليّات التي نودي 


of‏ انحتف وره نة اتجهسه وة اد 
إلى تصلّب الشرايين: الإجهاد التأكسدي «الجذور الحرّة» والالتهاب. 

عه إذن فإِلّ اللطف يحمي القلب» فهو حصن للقلب. 

ف تعاملك بلطف مع الحيوانات مفيد كذلك للقلب» فهو يساعد 
على خفض ضغط الدمّ» كما أل امتلاك كلب يُخفُض على نحو ملحوظ 
من فرص الاإصابة بنوبة قلبيّة «اععدل أربعمئة في المة». 

يعد اللطف كذلك مضادًا للإجهادء ولذلك فهو يستطيع أن 
يوازن من الخطر الذي يلقيه الإإجهاد على صحة أوعيتنا القلبيّة. 


اللطف 
يبطى الشيخوخة 


أنت لا تنوقف عن الضحك لأنك هرهت. 
أنت تهرم لأنك توففت عن الضحك. 
«سایګل بریتشارد» 


مكنبة أقهد 


ما هي الشيخوخة؟ إنهاء باختصارء عملية التقذَّم في العمر. إِننا 
نراها في التجاعيد البادية على وجوهناء في ضمور عضلاتناء في تأكل 
مفاصاناء وفي قابليتنا المتزايدة للعلل والإصابات والأمراض. من أجل 
ذلك» فإنّ E E‏ 

GS 
الزمني والعمر الحيوي. أمّا الزمني فهو عدد السنوات منذ لحظة ميلادناء‎ 
وهو العمر الذي نحتفل به في عيد ميلادنا. في حين أن عمرنا الحيوي‎ 
من جهة أخرى» هو العمر الظاهر لجسمناء وهو يعتمد على الكثير من‎ 
الأمورء ما فيها نظامنا الغذائي» ك التمرينات الرياضيّة التي نمارسهاء‎ 
مستوى اللإجهاد لديناء موقفنا وهل نحن لطفاء أم لا. قد يكون عمرنا‎ 
يوي أكر أو ار من ععر تا الرمت:‎ 


هل یعتمد کله علی مورا تك؟ 

أعلن (اروب» (۸0) بفخر: «عاشت والدة جدتي حتى عمر 
السابعة والتسعين» وجحدي حتى الثالثة والتسعين» ولا يزال والدي شابا 
وهو في السادسة والثمانين من العمر. لدينا مورثات جيّدة في العائلة». 


i04‏ النعاى وأثارء اأحائنة لحه مكنبة أتہد 
قالت «جاين» »)[4«٥(‏ «ليست عائلتي محظوظة إلى تلك الدرجة» 
توف جدّاي بأمراض قلبيّة في السبعين من عمرهما». 


يعلم الحميع أن نغط الحياة يور على الصحةء ولكن عندما ثفكر في 
مدى السرعة التي تشيخ بها أجسادناء يفترض معظمنا أن الأمر برمته 
متعلق فعلاً.عو ر اتنا. 


لا أمنى حرمان صديقي صاحب المورثات التي تبدو جيّدة من أي 
شيءَ وقد اتفقتٌ معه على احتمال أن تد عمره إلى ما يُقارب طول 
أعمار أفراد عائلته. على الرغم من ذلك أوضحت أن الأمر لا يتعلق 
برمَّته بالمورثات «الحيّدة). 


سهم المورثات في طول العمر فقط بنسبة تتراوح بين عشرين إلى 
ثلائين في المئة. إذن لماذا يحظى الكثير من أفراد العائلة الواحدة.متوسط 
طول عمر متمائل؟ حستاء بالطبع يتم أخذ نسبة العشرين إلى الثلاثين 
في المغة في الحسبان» إلا أنه فضلا عن تمرير المورثات» ير الآباء كذلك 
عادات النظام الغذائيّ» مستويات النشاط المواقف» النمط العاطفي 
«كيفية استجابتنا لضغوط الحياة اليوميّة»» السلوك وأساليب التواصل 
مع الآخرين. کل هاه العادات من معادلة الصحة جزءا أكبر من ذاك 
الذي تشكله المورثات. إِنها أكثر ما يُحدد عمرنا الحيوي وبالتالي مدى 
السرعة أو البطء التي يشيخ بها جسمنا. 

فكر في الأمر. إلا نتعلّم الكثير من آبائنا وأجدادنا. نتعلم أي 
الأطعمة نأكل من خلال ما يُعدُونه لنا. ميل الآباء الأصحاء إلى تدشثة 
أطفال أصحاء والذين من المرجح أذ يكبروا ليْصبحوا بالغين أصحاء. 
غالبا مايكون أحد والدي الشخص لحب للحلويات أو كلاهما مولا 
بالحلويات. من المرحح أن يشجع الوالدان اللذان بمارسان التمرينات 
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الرياضيّة ة أبنائهما على تمارسة التمرينات الرياضِيّة ية أكثر من الوالدين 
اللذين لا يفعلان. نا كذلك كثيرًا ما نتعلم التمتع بعستوى الثقة في 
النفس ذاته الذي لدى والدنا الأصلي» ما يُوْثر على نطنا العاطفي» 
وكيفية تفاعلنا مع الآخرين» وبنائنا للعلاقات. 

إننا نعيش بطبيعة الحال في عا لم متتو ع وهناك الكثير من الاستثناءات. 
أنا أقوم ببعض التعميمات ليس إلا كي نتمكن من إدراك أن الأمر لا 
یتعلق برمته. معو راتنا. 

إن إدراكنا لذلك يُسهل علينا قبول أن اللطف بمتلك تأثيرًا على 
التقدّم في العمر. خلافا لذلك» إذا استسلمنا إلى مورثاتناء يكون من 
السهل جدًا أن نقول: «ما الفائدة؟»» وألا نقوم بشيء حيال تحسين 
صححتنا. 


أعلنت صديقتي التي بدت أعمار أفراد عائلتها أقصر من أولئك 
في عائلة صديقي الآخرء ج ان لدی عائلتها إحمالاً أنظمة غذائية 
(«(صادمة). 

هتفت بأسلوب ينطوي نوعًا ماعلی الارتياح : «کماأنهم لابمارسون 
التمرينات الرياضية ية أبداء فيما عدا التجوّل في اللحلات التجارية). 

هل تمتلك عائلة صديقي الآخر نغط حياة أكثر صحة؟ 

رد ببساطة: «أجل». 


ما يبيّنه لنا ذلك هو أن أسلوب حياتناء مواقفنا تجاه الحياة والناس» 
والكيفية 2 عامل بها الآخرين» بلطف أم بازدراء على سبيل المثال» 
سهم بقدر كبير في معادلة طول العمر. يو جد كثير من الرهانات المتاحة 
في مسألة طول العمرء والأمر الرائع هو أن خياراتنا تصنع فارقا حقًا. 
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تصرف لطيف 


احجز إعلانا في إحدى الصحف 
متمنيا يوماً لطيفاً للجميع 


٠‏ عمليات الشيخوخة السبع الكبيرة 

سوف أناقش في هذا الفصل» سبع عمليّات مختلفة للشيخوخة 
وكيف يستطيع اللطف أن يبطئ منها. 

العمليات هي: 1 ضمور العضلات» 2 انخفاض نشاط العصب البهم» 
3 الالتهاب» 4 الإجهاد التأكسدي» 5 استنفاد حمض «النتريك»» 6۔ قصر 
التيلومير «القسيم الطرفي للصبغيات» و7 التشيخ المناعي. 

هكذاء لنبدأً بضمور العضلات. 


1 ضمور العضلات 

يشير غالبية الناس إلى ضعف العضلات وخسارتها على أنها أمر 
عادي في الشيخوخة. «إنه محرد تأكل» وهو يحدث عندما نتقدم في 
العمر). 

في حين ان هذا صحيح» يدرك قليل منا أن مدى السرعة التي تحدث 
بها تلك العمليّة ير تبط كثيرًا بالتمارين ن التي مار سهاء الراحة التي نحصل 
عليهاء والطعام الذي نتناوله» إضافة إلى مستويات الإجهاد وموقفنا 
تجاه التقدم في العمر وتحاه الأشخاص الآخرين والحيوانات. 
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تتداعی العضلات بالفعل بينما نتقدّم في العمر› إل آنھا تتحدد 
كذلك. تعمل خلايا العضلات على بحديد نفسها على نحو طبيعي» 
ولكن عندما يكون معدل التداعي أسرع من معدل التجدد تظهر 
الشيخوخة. إن هذا ما بُبقي أولئك الذين بمارسون التمرينات الرياضيّة 
أكثر لياقة وقوّة من الذين لا يفعلون» نظرًا إلى أن التمرينات تشجع تحدد 
العضلات. 

أخبرني صديقي «سکیب» (صk؟)‏ أنه قابل رجلا في «بالي» في 
الثامنة والتسعين من العمر تحداه أن يسابقه في تسلق شجرة. مع أن 
اللياقة الحسمانيّة لصديقي «سكيب» عالية» فهو في حقيقة الأمر بطل 
جمباز بريطاني سابق» إلا أن الر جل ذا الثمانية والتسعين عامًا قد هزمه. 

كان لي بحرّبة مالة نوعًا ما» حينما قضيتُ ستة أشهر من العام المنصرم 
بدء اضطررنا أنا ووالدي إلى إزالة ألواح الأرضيّات من إحدى الغرف» 
ثم التخلص من كافة الأحجار الكبيرة تحتها «أمر نمطي في الأكواخ 
القديمة»» كي يتسنى لنا وضع أرضيّات جحديدة. 

م يكن رفع ألواح الأرضيّات وإزالة العوارض صعبًا جدا. انتهينا 
منه في ساعة أو نحو ذلك. كان الجزء الصعب هو رفع الحجارة. عندما 
استيقظت في الصباح التالي» استطعتٌ بالكاد النهوض من الفراش 
كانت هناك عضلات توْلني لم أكن أعلم حتى بوجودهاء وکان السير 
إلى حوض الاستحمام ثم نزول السلا لم من أجل تناول الفطور مولا 
للغاية» وکنٹ مضطرًا إلى السير بخطى بطيئة» متأنيّة . 

دفعني القلق إلى الاتصال هاتفيًا بوالدي للاطمئنان عليه. فقد كان 
في الثالثة والسبعين في النهاية. 


أجاب والدي» بصوت مستبشر على نحو استشنائي «بالنسبة إلي»: 


104 اللطف وأتاره الجانسة الحمسة مكتبة أد 
((بخير» بني!». كان يتجوّل في المطبخ وهو يعد طعام الفطورء وم يكن 
يُعاني من أي ألم على الإطلاق. 

كيف يكن ذلك؟ أنا في منتصف الأر: بعینیات ولست بعیدا ماما عن 
التمرينات الرياضيّة. كنت رياضيًا هاويًا ولا زلكٌ حافظا على لياقتي. 
كيف يُعقل أن يكون والدي على أفضل ما يُرام بينما شعرتُ أي حطم! 
أعتقد أنها كانت الكلمة التي استخدمتها ذلك الصباح. 

ببساطة متناهية» قضى والدي خمسين عامًا في بحارة البناء. منذ 
آن تقاعد» کان يسير على الأقل خمسين كيلومترًا «ثلاثين ميلا» کل 
أسبو ع. لقد حافظ على لياقته ما ضمن تحديده الكثير من خلايا عضلاته. 

بالتالي» تعد التمرينات الرياضيّة ضيّة أحد الوسائل التي تعمل على تحديد 
عضلاتنا. هل كن أن يساعد الأطف في تحديدها اُيسا؟ 


اعرض القيام بالنسوق فابة عن 
شخص غر قادر على القیام به بنفسه 
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کیف نحصل علی عضلات أکثر شبابا 
حتى تتجدد خلايا عضلاتنا نحن في حاجة إلى أن تنمو الخلايا 
ا لجذعيّة لتصبح خلايا عضايّة جديدة. بمكن النظر إلى الخليّة الجذعيّة 
مثل ساق الزهرة لكن دون رأس. إنها في الأساس محرد ساق» قادرة 
على إنبات أي رأس اعتمادًا على بينتها. في حالة العضلات» تصبح 
الخلايا ا خلايا عضلية» وفي الدماغ چ خلایا دماعية» وفي 
القلب تصبح خلايا قَلبيّة» وهکذا دواليك» إن کل شيء تمل من 
الساق نفسه. 


Of‏ اذغ ار ية ال حم وگ اد 


كان العلماء في جامعة «كاليفورنياء بي ركلي» يدرسون بجحدد العضلات 
حين توصلوا إلى اكتشاف بالغ الأهميّة: لقد اكتشفوا أن الخلايا الجذعيّة 
لا تتحوّل إلى خلايا عضليّة على نحو جيّد تمامًا حينما لا يتوفر الكثير من 
«الأ و كسيتوسين». إذا دق قدر كاف منه» تعجز عضلاتنا ببساطة 
عن التجدد» ولذلك فهي تضعف وتشيخ بسرعة أكبر. 

کي نحدد عضلاتناء نحن في حاجة إلى فتح صنبور «الأ وكسيتوسين» 
الخاص بنا 

إنا لا نتحدّث فقط عن العضلات التي تجعلنا نسير ونرفع الأشياء 
العضلات الهيكليّة» وإغا كذلك عن العضلات الموجودة في القلب. 
وفقًا لبعض الاكتشافات العلميّة ا لحديثة المثيرة. يُساعد «الأ و كسيتو سين) 
على نة خلذيا عضلات القلب أيضا من الايا الحذعية وينما لا 
يتوافر الكثير من «الأو كسيتوسين»» لا يتمٌ ذلك على نحو جيد أيصًا. 

هكذا في المرّة القادمة التي تحصل فيها على عناق أو نظرة لها 
الحبّ» فكر في مقدار «الأوكسيتوسين» الذي يساعد فعليًا في 
تحويل العضلات القديعة إلى عضلات شابة في أذرعنا وأرجلناء وفي 
قلبنا كذلك. في حقيقة الأمر» يستطيع الحب واللطف تضميد القلب 
اللكسور. إنها فكرة تبعث على السرور. 

عندما شرحت ذلك ذات مرَة» حصلت على الرد التالي الامو الد 
أن جرد التعامل بلطف يعد فعلاً مضادًا للإجهاد» إذن فهو يعمل ببساطة 
على إبطال انار اللإجهاد الموذية لعضلاتنا؟». 

هذه وجهة نظر عادلة. بل ادها على رن الحو هة ي 
حين يطل اللطف الإجهادء ولذلك فإ اللطف يقوم بإبطاء الشيخوخة 
بتلك الطريقة. إلا أن المفتاح هناهو أنه علاوة على إبطال تأثير الإجهادء 
يعمل اللطف مباشرة على بجديد العضلات على المستوى الخلوي. 
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2 انخفاض نشاط العصب الخائر 

يلعب العصب الحائر دورًا هامًا في إبطاء الشيخوخة. تأتي كلمة 
«الحائر - وعه۷» من اللغة اللاتينيّة وهي تعني «متجوٌل - ع"۲1ءل٣aس»»‏ 
لان هذا العصب يتجوّل تقرببًا في ب جحميع أنحاء الجسم. «إّه يتنقل» تلك 
هي الطريقة التي ا ع الا ی ا 
رفعت حاجبيها. إنها تعمل مستشارة علاقات» ولذلك أستطيع تقدير 
الطريقة التي نظرّت بها إلى الأمر. إلا أنه وفي أثناء «تنقله» يتر العصب 
الحائر على الكثير من أجهزة الجحسم. 

تمامًا كما أن لدينا نشاط عضلي» والذي يور على صحة ولياقة 
عضلاتناء كذلك فإنه لدينا نشاط العصب الحائر» الذي يور على صحة 
رلباقة العضب الائ يكر تفاط الحضتب الخاقر مز تفا غادة عند 
الأطفال» إلا أنه يقل تدريجيًا بينما نتقدّم في السن. 

لاذ يعد الانخفاض في نشاط العصب الحائر مهما في مسالة 
الشيخوخة؟ حستاء يُحافظ نشاط العصب الحائر الجيّد على عمليّة 
«الراحة والهضم والتجديد» في الجسم. إنه يُساعد الجسم على 
الحصول على الراحة التي يحتاج» هضم الطعام كي يتغذى ويتروّد 
بالطاقة» وإعادة بناء نفسه عندما يحدث الاستهلاك. إنه يضمن كذلك 
قدرة العصب الحائر على القيام بدوره في مساعدة أعضائنا على العمل 
على نحو متناغم مع بعضها البعض. 

هكذا نستطيع التفكير في نشاط العصب الحائر باعتباره واقيًا ضد 
الشيخوخة. إذا كان منخفضاء فإننا نفقد بعضا من تلك الوقاية. 


تصرف لطيف 


قذم إلى حبيبك وجبة إفطارف الفراش 


كنك رؤبة العصب الحائر أثاءِ عمله ,اذا قم بقياس نبضك. 
لاحظ أك معدل ضربات قلبك يزداد قلي أثاء الشهيق ثم يتباطا قل 
أثاء الزفر. ال التباطوٴ أثاء اإزفر هو قبام العصب الحائر ادال حسمك 
ين حالة الراحة الهضم والتحديد. إل الفرق بين معدل ضربات قلبك 
ف الشهيق والزفير هو مقياس نشاط العصب الخائر. كلما ازداد الفارقء 
عموماء ازداد نشاط العصب اللحائر. 

إذن» كيف نزيد من نشاط العصب الحائر وبالتالي نقذَّم لأجسامنا 
مزيدًا من الحماية ضدَ الشيخوخة؟ حستاء كما أننا نستطيع الذهاب 
إلى الصالة الرياضيَة من أجل تحسين نشاط عضلاتنا» نستطيع كذلك 
تدريب العصب الحائر وتحسين نشاطه. 


كيف تزيد نشاط العصب الحائر لديك 
يسير نشاط العصب الحائر جتبًا إلى جنب مع التعاطف واللطف» 
ويتصل.عجموعة واسعة من سلوكيات التعاطف واللطف. 


إن أول من قام بالتعرف على هذا الرابط هو «ستيفان بورجس)» 
من جامعة «شيكاغو»» والذي اكتشف وحجود ارتباط بين العصب 
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الحائر وعلاقاتنا الاجتماعيّة فيما غرف على نطاق واسح باسم «نظرية 
الوظائف المتعددة للعصب اkحائر‏ « .«Polyvagal Theory»‏ 


في أحد الأمثلة عن الكيفيّة التي يترافق بها نشاط العصب الحائر مع 
التعاطف واللطف» قامت محموعة من الأطفال.عشاهدة أشرطة تسجيايّة 
مصورة عن أطفال آخرين أصيبوا في حوادث والذين يرقدون حاليًا في 
المستشفى» وتم قياس نشاط العصب الحائر لدى سائر المجموعة. 

فيما بعد» عرض على الأطفال فرصة أخذ الواجب المدرسي إلى 
الأطفال المصابين في المستشفى. كان أولئك الذين سجلوا أعلى معدل 
نشاط في العصب الحائر هم الأكثر احتمالاً لأن يتطوّعوا للقيام بذلك. 

في دراسة ا الت في جامعة «کالیفورنیا ‏ بریکلي»» قامت 
«جيني ستيلر» بدعوة بعض المتطوعين إلى مشاهدة تسجيل مصور 
الح ف ا موقا «وفاة في العائلة»» أو إل إلقاء نظرة على 
صور أناس يُعانون «على سبيل المثال» أطفال يتضورون جوعًا» أو 
مشاهدة تسجيلات مصورة لأطفال مصابون بالسرطان . مت مقارنتهم 
مع بحموعة الضبط التي شاهدّت تسجيلا مصوَرًّا خفيقًا «مثل» شخص 
يبني سورًا». كان أولئك الذين أفادوا عن أعلى قدر من الشعور 
بالتعاطف هم أصحاب أعلى نشاط في العصب الحائر. 


السؤال هوء بالنظر إلى ارتباط ارتفاع نشاط العصب الحائر مع 
القدر الأكبر من التعاطف والميل الشديد إل اللطف»ء وارتباط انخفاض 
نشاط العصب الحائر مع انخفاض التعاطف والسلوك الأقل لطفاء هل 
بمكن أن تريد مارسة التعاطف واللطف فعايًا من نشاط العصب الحائر؟ 


بالطبع بعكن. إن مارسة الأطف والتعاطف هي الطريقة التي نقوم 
من خلالها باصطحاب العصب الحائر إلى النادي الرياضي. 
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لقد مررنا بإيجاز على تأمل المحبة واللطف في الفصل الأول. 
إنه غالبا ما يسمّى « ۲3»» وهو المصطلح المرادف لتعبير «الحنان 
الناشئ عن الحب» في لغة «بالي» «اللغة البوذية المقدّسة). إِنه يعرف 
على أنه «تمني أن ينال الآخرون العافية والسعادة الحقيقيّة» وهو متأاصل 
في سلوك التعاطف واالطف: یستخدمه العلماء في دراسة | اثار التعاطف 
واللطف في ظل بيئة مضبوطة» لأ الجميع يقوم بالتأمّل نفسه. 

يكرر ممارس التأمل سلسلة من الأمنيّات مشل: «أمنى أن يكون «أحد 
الأحبة» محاطًا بالمحبة واللطف» أن یکون بخير» في سلام وراحة بال» 
في سعادة وخاليًا من المعاناة). ام کو أمنياتهم على أنفسهم 
أحبائهم» أناس عشوائيين» أشخاص يسببون لهم بعض الضغط النفسي 
وكافة الكائنات المرهفة «كل الحياة»» في دائرة تعاطف تتسع بالتدريج. 
مع الممارسة» يبني ذلك شعورًا قويًا بالتعاطف ودافعًا إلى أن تكون 

في دراسة أجرتها الطبيبة النفسيّة «باربرا فريدريكسون» وفريقها 
في جامعة «کالورینا الشماليةء تشابيل هيل»» حضر خمسة وستون رجلا 
وامرأة دروسًا أسبوعية من تأمَّل المحبة واللطف «میتا) في مدة ستة 
أسابيع» وتم تشجيعهم على ممارسة التأمَّل زا ت مقارنتهم مع 
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بجموعة ضبط ممن م بمارسوا التأنلء وتم قياس نشاط العصب الحاثر 
لدى كل شخص في بداية الدارسة ومرَّة أخرى في نهايتها. 

بعد مضي ستة أسابيع» ارتفع نشاط العصب الحائر على نحو هائل 
لدى متأملي «ميتا»» في حين لم يتغيّر على الإطلاق في محموعة الضبط. 
قد زفت عار فاط اللطف ادر م اط الع ا 


تصرف لطيف 


قم بشراء وجبة غداء 
أو عشاء لشخص يعوزه المال 

لدي الكثير من التجارب ا التامّل. أنا ك 
وأعلمه في كثير من الأحيان. لقد تعلمتُ أنه بيني شعورًا مسقا من 
المؤدة» الرحمة» التفكير اللطيف» والنيّة الحسنة. في حقيقة الأمر» 
عندما نستخدمه» تصبح أفكارنا عن الناس أكثر رقة تدريجيًا ليس فقط 
أثناء التامُل بل في الحياة اليوميَّة العامة. أعتقد أن هذا هو ما يتسبب في 
زيادة نشاط العصب الخحائر. 

بالتالي» فإِن تمل المحبة واللطف «ميتا» ليس الطريقة الوحيدة التي 
نستطيع من خلالها رفع نشاط العصب الحائر» فكل طريقة تمكننا من 
تطوير قدرتنا على التعاطف والتعبير عنها على هيئة لطف من شأنها 
زيادة نشاط العصب الحائر. 


ر ا ا ا ا ا 


الشخصي. هل نكون أنانيين؟ أوضح لي أحد ممارسي «البوذيّة» أن 
التعاطف يكون لأجل نفع الحياة بأسرهاء وأنا أتفق معه تمامًا. يجب 
أن يكون هذا هو الهدف الأول من إظهار التعاطف. إلا أثنا نتتحدث 
أيضًا عن الصحةء فبمجرّد أن نعرف الصلة بين نشاط العصب الخحائر 
والتعاطف» لا نستطيع الادّعاء ببساطة أننا لا نعلم أو ألا نكون عطوفين 
خافة الحكم علينا أننا أنانيين. لقد انكشف السر إذا جاز التعبير. 

في رأيي» إذا علمنا أن تنمية التعاطف الذي سوف يُفيد الآخرين في 
الأمرء فان ذلك يعطينا سببًا مضاعفا لمار سه 

3 الالتهاب 

كما ذكرناآنقاء إل الالتهاب هو رد فعل الجسم على الجر ح أو إصابة 
ا إنه رد فعل حيوي من الجهاز المناعي يُساعد على جذب الد 
الأ وكسجين» والمو اد ا لمغذية إلى مكان الجر ح كي يُساعده على الالتئام. 

تحدث الم لمشكلة مع الالتهاب عندما يحدث بقدر يفوق قدرة الجسم 
على السيطرة» إِذ شتات بالتهاب مستمر «مزمن» منخفض الدرجة» 
حيث يستمر الالتهاب ببساطة في التفاقم على نحو أساسي. 

قالت إحدى الصديقات في محاولة لجعل الأمر منطقيًا: (إنه يشبه 
إلى حد ما أطفالي» وهم يحدثون فوضى أسرع من قدرتي على تنظيف 
امنزل وراءهم» وبالتالي يغدو منزلي أكثر وأكثر فوضويّة. 

إلى حد كبير! 

إن تشبيه المنزل ذي الفوضى المتزايدة الذي استخدمته هو تشبيه 
اعانا تبة على هذا النوع من الالتهاب هي ما نحتاج 
أن نحذر منه. تستطيع أن تفكر في الأمر و كأته حوض غسيل ذو صنبور 
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راشح يقطر إلى داخله. سوف متلى الحوض في نهاية المطاف» ويُسكب 
الماء على الأرض» وسوف يحدث الماء أضرارًا جسيمة في الأرض وقطع 
اللطبخ المحيطة. 
بالطريقة نفسهاء يكن أن يستشري الالتهاب المزمن منخفض 
الدرحة ويْسبب أضرارًا جسيمة للقلب» الشرايين» الدماغ» البشرة» 
وفي الحقيقة لحميع الأعضاء الداخليّة. يكاد يكون الالتهاب مرتبطا 
مع كافة الأمراض الخطيرة التي نعرفهاء عا في ذلك السرطان» أمراض 
القلب» السكري» التهاب المفاصل» التصلب المتعدد» الهشاشة› 
الزهاير. بالتالي فهو يلعب دورًّا كبيرًّا في الشيخوخة» إلى درجة إطلاق 
تسمية التهاب الشيخوخة عليه من قبل «کلاودیو کک اللأستاذ 
في قسم علم الأمراض التجريي في جامعة «بولونيا ! یطالیا»» والخبیر 
في دور الالتهاب في عملية الشيخوخة. حتى أله مت الإشارة الى ُه 
لولا الالتهاب لكان لدى جسم اللإنسان الإإمكانيّة الوراثيّة ليعيش مئة 
وخمسين عامًا. 
يعد التقليل من الالتهاب أحد النهج الرئيسية التي يتناولها الباحثون 
اليوم في سعيهم إلى اكتشاف دواء من أجل إبطاء الشيخوخة. 


كيفية الحد من الالتهاب 

تلك الجسم عمايته الخاصة من أجل السيطرة على الالتهاب» على 
لرغم من ذلك» فإِلّه مثل صديقتي التي تقوم بكل ما في وسعها من أجل 
الحفاظ على منزلها مرتبًا. 

إنة العضنت ا دخ اف برد الفعل الالتهابي» وقد 
تم اكتشافه أول مرة عام 2002 من قبل «كيفين ج. تريسي» جراح 
الأعصاب وأستاذ جراحة الأعصاب في كليّة طب «هوفسترا الساحل 
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الشمالي» في «نيويورك» ورئيس معهد فيدستين للبحوث الطبيّة» وهو 
يُوضح کیف أن العصب الحائر هو «الكابح الرئيسي» للالتهاب. 

ن ف سارتك: ان فيها مكبحين. هناك الفرامل الأساسية» التي 
لها قدي «الكابح الرئيسي»» تم فرامل اليد «الكابح الثانوي»»› 
الذي تستخدمه فقط عندما تر كن سيارتك أو عندما تحتاج إلى منعها من 
الانزلاق في منحدر بسيط. 

يتعادل نشاط العصب الحائر المرتفع مع رد الفعل الالتهابي الفغال 
زلذلك فهو ككل قدرة على الفاظ على الاكهاب الرمن عل ذربة 
منخفضة» وأضراره التبعية في ا لحد الأدنى. 

لايُعدٌ تأمَل المحبة واللطف «ميتا»» طريقة جيّدة لرفع نشاط العصب 
الحائر وحسب» فقد قام العلماء منذ اكتشاف الرابط بين نشاط العصب 
الحائر والالتهاب» بتوسيع البحث من أجل قياس آثار التعاطف واللطف 
مباشرة على الالتهاب. 

قامت إحدى الدراسات .مقار نة الالتهاب لدى ثلاثة وللاثين شخصًا 
ممن مارسوا تأمّل «ميتا» على مدار ستة أسابيع» مع الالتهاب لدى ثمانية 
وعشرين شخصًا في بحموعة الضبط التي م تمارس التأمّل. بعد ستة 
أسابيع» كانت مستويات الالتهاب لدى أولئك الذين مارسوا التأمّل 
أقل بکٹیر منها لدی الذين م بغارسوه. كما كانت مستويات الالتهاب 
الأدنى لدى أولئك الذين مارسوا التأمّل أكثر من غيرهم. 


إذا قدَّم إليك أحدهم ورقة إعلانات في الطريقء حخُذ واحدة» 
ابتسم واشکرہ على عرضہا عليك. احرص على قرآءتہا 

4 الإجهاد التأكسدي 

هل تذكر قصة نظارات «هاري بوتر» والجذور الحرّة؟ 

فيما يشبه تعويذة الالتهاب» صاب بالتأكسد «الإجهاد التأكسدي» 
عندما تتعدى الجذور الحرَّة قدرتنا على التخلص منها ار 
يودي هذا إلى تشكيل اللويحات» وفي الدماغ» يودي إلى فقدان 
الذاكرة وصعوبة التركيزء وفي البشرةء يودي إلى التجاعيد وعلامات 
الشيخوخة الواضحة الأخرى 


من أجل هذا السبب تحتوي الكثير من منتجات العناية بالبشرة على 
مضادات للأكسدة وذلك لأنها لس من الجذور الحرة. تقوم 
مرطبات الوجه بتوصيل مضادات الأكسدة مباشرة إلى المكان حيث 


تكون الحاجة إليها فتعمل على التخلص من الجذور الحرّة هناك. 


إلا أننا من أجل إبطاء التجاعيد والتخلص حتى من بعضها ا موجود 
لدينا بالفعل» نحتاج فقط إلى إنتاج مضادات أكسدة طبيعيّة 


هنا حيث يأتي دور «الأ وكسيتوسين» مرَّة أخرى 
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تتعيم تلك التجاعيد 

فكر لحظة كيف يشيخ الجلد تحت تأثير الإجهاد أو الصراع الانفعالي. 
في تلك الأثناء يكون هناك نقص في «الأو كسيتوسين». 

َة نمة رابط هنا. لقد اتضح ُن «الأ و کسيتوسين)» يلعب دورًا بالغ 
الحيوية في الحفاظ على شباب بشرتنا وصحتها. إذا م يصل ما يكفي 
منه إلى البشرة» تشي تشيخ البشرة على نحو أسرع. 


تم عرض ذلك في بحث تم نشره في بحلة طب الجلد التجرييي 
.Experimental Dermatology‏ کان العلماء یدرسون نوعین من 
خلايا الجلد: الخلايا الكيراتينيةء وهي الخلايا التي تُشکل تسعين في 
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المئة من طبقة الحلد الخارجِيّة» والأرومة الليفيةء وهي الخلايا التي نتج 
«الكولاجين». لقد اكتشفوا أنه على نحو أساسي عندما يرتفع معدل 
«الأ وكسيتوسين»» تقل الجذور الحرَّة في الخلايا الكيراتينيّة والأرومة 
الليفيّة. من ناحية أخرى» کہا معدلات «الأ و كسيتوسين» 
لديناء ازدادت الجذور الحرّة. 


إن «الأ وكسيتوسين» ضروري لاإبقاء خلايا بشرتنا صحيَّة وشابة» 
ولذلك عندما لا نحافظ على مستويات مرتفعة من «الأ وكسيتوسين» 
من خلال الطريقة التي ننظر بها إلى الناس وطريقة معاملتنا لهم» تكون 
بشرتنا عرضة لأن تشيخ على نحو أسرع. 

صاحت إحدى السيّدات في إحدى الندوات التي ا «(من 
المستحيل أن يودي كونك لطيفا وحده إلى تنعيم التجاعيد! رعا يستطيع 
التفكير التأثير على كثير من الأشياء ولكته لا يوثر على البشرة! أنا 
شخص لطيف» إلا أنه لا يزال لدي تجاعيد. إّه جرد تقدم طبيعي في 
السن!). 

أستطيع فهم ما يجعلها تفكر بهذه الطريقةء فالأمر يبدو غريب قليلً. 
إا عادة لا نتصور أن اللطف بمكن أن يور على بشرتنا. إن تشکل 
التجاعيد في بشرتنا يعد عملية طبيعية من عمليات التقدَم في العمر 
ولکن كما أشرتُ» فإِنْ سرعة تشكلها يعتمد على مستويات الاإجهاد 
لديناء نظامنا الغذائي» وكذلك على طريقة تعاملنا «بلطف أم بازدراء 
على سبيل المغال». 

قلت مقترځًا: «فكري في الأمر بالمقلوب» لاحظي كيف يحول 
الإحراج وجهك إلى اللون الأحمر. تقوم فكرة ما والشعور المصاحب 
لها بتغيير تدفق الدمٌ إلى بشرتك. ماذا عن الطريقة التي يستطيع من 
خلالها القلق تحويل شعرك إلى أشيب؟ أو كيف يجعلك الإجهاد 
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تهرمين؟ كيف يكون الغضب المستمر حفورًا على وجه الشخص؟ إتها 
کلھا مشاعر ولها جحميعًا أثر واضح». 

يجعلنا القلق والاأجهاد والغضب المستمر نشيخ بسبب الجذور الحرّة 
التي تنتجها والإجهاد التأكسدي الذي ق عنه. على نحو أساسي» 
يعمل اللطف على إنتاج «الأ وكسيتوسين» ويقوم «(جزيء اللطف» ذاك 
بالتخلص من ال لجذور ال حرّة في بشرتناء وبهذه الطريقةء يبطى اللطف من 
شيخو خة بشرتنا. 


تصرف لطيف 


إذا أصبح لديك يوماً الكثيرمن 

الفكةء قم بإعادتها إلى المتجر 
على صعيد آخر» لقد أصبح مجتمعنا مهووسًا إلى حد ما بتنعيم 
التجاعيدء وقد بلغ عدد أساليب الجحراحات التجميليّة حدًا غير مسبوق 
في السنوات القليلة الماضيةء ولكن إليك الأمر! إن التصرف بلطف فقط 
من أجل التخلص من تحاعيدنا قد لا يجدي نفعًا. كما ترون» لا يتم 
إنتاح «الأ وكسيتوسين» إلا عندما يكون اللطف حقيقيًا. أا إذا كان 
مفتقرًا إلى الحماسة» وفقط من أجل الحصول سريعًا على الأثر الجانبي 

المفيدء عندها لن يحدث الأثر الجانبي. 

من أجل ذلك لا تجعل صقل التجاعيد هو الهدف من كونك لطيقًا. 
فليكن اللطف هو الهدف وراقب فقط ما سيحدث. أشبع تفكيرك 
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بالأفكار الإيجابية تجاه الناس. ارع مشاعر الود . اسمح لنفسك أن 
E‏ قوھ م مایا ا 

5 - حمض «النتريك» المستنفذ 

ت حمض «النتريك» ضروريًا من أجل الحفاظ على ضغط دم 
صحي. إِله ضروريٰ كذلك من أجل الحفاظ على دورة دمويّة صحيّت 
ویتسنی للدم والمواد المغذية الوصول إلى عضلاتناء بشرتناء القلب»› 
الرئتين» والدماغ. إنه يُساعد في تزويد العضلات بالأ وكسجين» 
مانا ينا المزيد من الطاقة والقدرة على التحمّل. كما أنه يُساعد في 
تبحديد الأوعية الدموية» مكافحة العدوى» والحفاظ على تمثيانا الغذائي 
معافى. إنه يُساعد في امتصاص المواد الغذائية في الجهاز الهضمي» وفي 
إبقاء ذاكرتنا حادة» وذهننا مر كرّا. لا عجب في أن يطلق عليه الدكتور 
«لويس إجنارو» «(جزيء المعجرزة). 

إلا أن مستويات حمض «النتريك» ميل إلى الانخفاض بينما نتقذَم 
في العمر» جاعلة من ذلك أحد العمليات الرئيسيّة في الشيخوخة. 
إنه إلى حد ما السبب في ميل ضغط الدم إلى الارتفاع بينما نتقذّم في 
العمرء وهو كذلك السبب في تراجع الوظيفة الجنسيّة الذكورية» و جعل 
«الفياجرا» بالغ الشهرة» حيث أنه يُعزز من مستويات حمض النتريك 
عن طريق محاكاة صنع حمض «النتريك» في القضيب. يُعدٌ نفاذ حمض 
«النتريك» أيضًا جزءًا من سبب أن عضلاتنا لا تتعافي بالسرعة ذاتها بعد 
التمرين» فهي لا حصل على تدفق كاف من الدمّ و«الأو كسجين». إِنه 
أيضا السبب إلى حدّ ما في أننا نصبح أكثر نسيانًا ونواجه صعوبة في 
التركيز بينما نتقدّم في العمر. 

ليس ذلك وحسب» إذ أن حمض «النتريك» المستنفذ مر تبط بالكثير 
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من أمراض الشيخوخة. .عا أن حمض «النتريك» يلعب دورًا حاسمًا في 
الحفاظ على ضغط الدم والدورة الدمويّة وحاربة تشكيل اللويحات» 
يتزايد خطر تعرّضنا للإصابة بنوبة قلبيّة أو سكتة دماغيّة عندما تنضب 
سر یاه 

تعمل مستوياته النخفضة أيسًا على رفع خطر الإصابة بالأمراض 
التنكسية العصبيةء عا فيها الز هامر . تين الأبحاث ازدياد احتمال تشکل 
لويحات «الأميلويد»» وهي اللو يحات التي يعتقد أنها الداعم الأساس 
لمرض الزهايعر» في غياب وجود ما يكفي من حمض «النتريك». قد 
يكون الحفاظ على مستويات مرتفعة من حمض «النتريك» أحد أفضل 
وسائل حمايتنا من تدهور الوظائف العقلية. 


يعتقد بعض العلماء أن الحفاظ على مستويات حمض «النتريك» 
مرتفعة لدينا هو أحد أهم الأمور التي نستطيع القيام بها من أجل أن 
نحافظ على صححتنا العامة وإبطاء الشيخوخة. 


االمننف برصلى: الث ندوحة lè!‏ 


زيادة خمضن,النتريك. 

إن خض النتريك غاز ولكن في حقيقة الأمر» لا وجد فقاعات 
ا من التفكير في زيادة 

إل التمرينات الرياضيّة مفيدة في زيادة مستويات حمض «النتريك» 
لديناء كما يُوجد كثير من الأطعمة التي تعزز من مستوياته كذلك» ما في 
ذلك البقوليّات› الكزبرة» البطيخ» الجوز» الفستق» الشوكولاته الداكنة 
«الكاكاو»» الرمّان» السبانخ» اللفت» الأرز البني» الشمندرء الثوم» 
وسمك السلمون. 

ف أنه سوف يكون من المفيد الاشارة إلى هذه هناء إلا أك 
بالطبع سوف تتذكر التسلسل من الفصل الأخير: 

يقوم اللطف پانتاج «الو کسیتو سین»» الذي نتج بدوره «حمض 
النتزيك». 

باختصار» يعمل اللطف على إنتاج حمض «النتريك»» والذي 
هر الآاخر» جحزيء اللطف. 

في دراسة بسيطة» كانت عشرون دقيقة فقط من تأمّل المحبة واللطف 
«ميتا» كافية لرفع مستويات حمض «النتريك» إلى حد ملحوظ لدى 
محموعة الأشخاص الذين قاموا.ممارسته. 

نعلم أن التامّل يُساعدنا على ر بالتعاطف والاسترسال في 
المشاعر الاطيفة ن هذه المشاعر هي ما ينتج حمض «النتريك». هذا 
هو المفتاح. 

إن جرد إضمار أفکار لطيفة حول اللاس هو أمر مفید» أو الابتسام 
في وجه الناس» الإنصات وهو يسردون قصصهم» رؤية أفضل ما 
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فيهم» وتحتب الميل إلى الت ركيز على العيوب. من شأن جميع تلك الأمور 
أن تزيد من مستويات حمض «النتريك» لدينا. 

لايعمل حمض «النتريك» على إبطاء الشيخو خة فقط إذ شير بعض 
الدراسات حتى إلى أن رفع مستويات حمض «النتريك» قد بُطيل العمرء 
و الخال الا کر ان ذلك جع إلى أنه يُحافظ على صحة شرايينناء وعلى 
ضغط الد منخفضاء وعلى الدورة الدمويّة عند مستويات صحيّة. 

قد يكون حمض «النتريك» هو «جزيء المعجزة)» ونحن 
نستفيد من تلك المعجزة من خلال اللطف» الحبٌ المودة» التعاطف» 
والتسامي. 


6 قصر ا ق الطرفي للصبغیات «التیلومیر) ۶٤۲٥ع‏ 

اكتشفت الباحثة في علم الأحياء «إليزابيث بلاكبرن» القَسَيم الطرفي 
للصبغيات «التيلومير» أول مرَّة عام 1976 وحصلت عام 2009 على 
«جائزة نوبل) على هذا الاکتشاف. بسبب أُهميّته دخلت «بلاکبیرن» 
عام 2007 قائمة جحلّة «التإعز» ضمن أكثر مئة شخصيَة موْرة في العا م. 


إن «التيلوميرات» هي الأغطية الطرفية للحمض النووي 5١N۸‏ 
والتي تمنع انفراط عقده عند انقسام الخلاياء وإنه لتشبيه جید أن تُفكر 
فیها وکأنها الأغطية البلاستيكيّة في نهايات أربطة الأحذية. مجرّد أن 
تبلی» لا بمكننا بعدها استخدام رباط الحذاء لأننا لا نستطيع إدخاله 
في الفتحة. بطريقة ماثلةء .جرد أن تبلى «التيلوميرات»» ينفرط عقد 
ا لحمض النووي 5×4 وتوت الخليّة. هذا ما يجعل «التيلموميرات» 
مهمة للغاية في عملية الشيخوخة. في الحقيقة» إل طول «التيلومير» هو 
أحد أكثر الطرق دقة في قياس العمر الحيوي. يعد إبطاء تأكلها طريقة 
فعالة في إبطاء الشيخوخة على مستوى المورثات. 
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تقویة ,التیلومیں 

إذن» كيف تبلى «التيلوميرات»؟ حستاء يعود الأمر حقيقة إلى الجناة 
المعتادين: اللإجهاد» النظام الغذائي» مط الحياة» التو حه والسلوك. 

ظهر العديد من الدراسات أن «التيلوميرات» تنزع إلى أن تكون 
أقصر لدى الأشخاص الذين يتعرضون للإجهاد. قد يكون اللإجهاد 
كذلك ناتجا عن التوجهات. يساعدنا التوجُه الإيجابي على مواجهة 
عوامل اللإجهاد اليوميّة» المضايقات اليومية التي تقابلنا جميعًا» و جعلنا 
تتجاوزها بأقل قدر من الإجهاد. كما تساعد التصرّفات اللطيفة حتى 
في الأيام المجهدة» كما تعلمنا في وقت سابق» على إبقاء مستويات 
الإجهاد منخفضة. 

يُوفُر علينا الأطف الكثير من الإجهاد ولذلك وبالتبعيّة» فهو يور 
أيضا على طول «التيلوميرات». 

يكن أن يكون المناخ الأسري مصدرًا مبكرًا للإجهاد بالنسبة إلى 
الكثيرين. يستند برنامج ۸1۷ «بالغون قيد الإعداد» › الذي بادر 
إلى إحلال الدعم العاطفي واللطف مكان الإجهادء إلى فكرة كون 
العلاقات الأسريّة الإيجابيّة» والداعمة أمرا صحيًا. 

في دراسة في مركز البحوث الأسرية في جامعة «جورجيا»» خضع 216 
شابًا أمريكيًا من أصل أفريقي في المدرسة الثانويّة إلى قياس «التيلومير» 
في بداية برنامج «بالغون قيد الإإعداد »۸1M‏ عندما كانوا في السابعة 
عشر من العمر› ومرّة أخرى بعد مُضيّ خمس سنوات. 

كانت هناك ست جلسات تدريبية أسبوعيّة يتعلّم فيها الشباب كيفيّة 
يمكن أن يقَدَموا لهم الدعم العملي» الدعم العاطفي» والتوجيه في 
التعامل مع المشاكلء والتي تشمل التمييز العنصري. 
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تم إعطاء آبائهم أيضًا جلسات تدريبيّة أسبوعية كان من شأنها 
مساعدتهم في تطوير مجحموعة من المهارات»› عا فيها كيفية تقدم الدعم 
إلى أبنائهم عاطفيًا وعملمًا . كانت هناك أيصًا جلسة مشتركة كل أسبوع 
تضم الآباء والأبناءء والتي كانت تدور حول مساعدة الوالد والشاب 
على فهم بعضهما البعض على نحو أفضل وعلى الترابط. في نهاية 
المطاف» جلب البرنامج مزيدًا من اللطف والدعم العاطفي والترابط 
العاطفي إلى حياة هولاء الشباب. 

حينما تم قياس (التيلوميرات» لديهم بعد خمس سنوات من بداية 
ا لجلسات» كانت قد أصبحت أقصر لدى محموعة الضبط› والتي لم تتلق 
تدريب «بالغون قيد اللإعداد ۸1[۷»ء إلا ها م تنغيّر على الإطلاق في 
الملجموعة التي تلقت تدريب «بالغون قيد الإعداد .»۸1١‏ 

لقد عمل الطف والمستويات المتقدمة من الدفء والدعم العاطفيء 
جنا إلى جنب مع الإرشاد العملي ومهارات حل المشكلات» على 
حماية الشباب من خسارة طول «التيلومير» وعمل بالتالي على إبطاء 
معدل شیخوختهم. 

لايعكن المغالاة في التشديد على أهميّة اللطف والدعم العاطفي في 
حياة الشباب «والناس في جميع الأعمار». من الواضح أنها تور فيهم 
على مستوى المورئات. تصرف لطیف 


إكتب رسالة امتنان لشخص أترفي حياتك. 
فم بتسلمہا باليد واقرأها عليه بصوت مرتفع 
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في نوع مختلف من دراسات «التيلومير»» التي أجرتها «إليزابيث 
هود ج» e(‏ 108 طe1طھ1zا۴)‏ في مشفی «ماساشوستس» العام» خضع 
خمس عشرة ممارسًا متمرّسًا في تأمّل المحبة واللطف «ميتا»» واثنين 
وعشرين شخصًا من الذين لا بمارسون التأمل من العمر نفسه إلى قياس 
طول «التيلومير». 

كان المتمرّسون في التأمل قد مارسوه يوميًا على مدى أربع سنوات 
على الأقلء مسجلین في المتوسّط 512 ساعة من مشاعر الحب» المودة» 
التعاطف» واللطف. اكتشفت اهود ج» أن «التيلومیرات» لدیهم كانت 
أطول بكثير منها لدى أولئك الذين لا بمارسون التأمل» كما وجدَّت أن 
التأثير كان واضحا خصوصًا لدى الممارسات الإناث لتأمل «ميتا». 

في الحقيقة» عملت مشاعر الحبَ» المودة» التعاطف واللطف الدافئة 
التي خلقها التأمّل على حماية «التيلومير» الخاص بهم من الاستهلاك 
اليومي. 

في هاتين الدراستين كلتيهما حول «التيلومير»» قامت المشاعر 
الدافثة» الدعم العاطفي» الحبّ» اللطف» والتعاطف» أي كافة أشكال 
اللطف» على إبطاء الشيخوخة على مستوى المورثات. 


2 التشيخ المناعي 
التشيخ افئناعي Immunosenescence [I myune o sen eh sense]:‏ 
هو ضعف جهاز المناعة التدريجي الذي يیحدث مع التقدم في العمر. 
إن الجهاز المناعي هو شبكة اللخلاياء الأنسجةء والأعضاء التي ساعد 
في حماية جسمنا من الإصابة بالعدوى والمرض. إنه يضعف تدريجِيًا 
ا a‏ 
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إلا أنه ومثل عمليات التشيخ الأخرىء لا يحدث التشيّخ المناعي من 
تلقاء نفسه. إنه يقار بالنظام الغذائي» وط الحياة» ومستويات الأجهادء 


ومقدار النوم الذي نحصل عليه وطريقة تفکیرنا» وشعورنا» وتصرفنا. 


لقد علمنا منذ وقت طويل أن اللإجهاد يور على الجهاز المناعي. 
ميل الأشخاص الخاضعون للإجهاد إلى أن يكونوا أكثر عرضة للإصابة 
بنزلات البرد» وأكثر عرضة لالتقاط العدوى على سبيل المغال. 

يتر التوجُه أيصًا على جهاز المناعة» ويُساعدنا التوجُه الإيجابي 
عمومًا في التعامل اللإجهاد الحياية ية على سرعة التعافي من 
أنواع الاعتلال اليوميّة 

حتی لو لم يكن أمرًا نأخذه في عين الاعتبار في الثقافة السائدة» 
إلا أن جهاز المناعة يستجيب هو الآخر ال مظاهر وأحاسيس اللطف» 
التعاطف» الرأفةء الحبّ» المودة والتسامي. 


تأثیرالام تیریزا» 

في دراسة شهيرة أجراها علماء في جامعة «هارفارد»» قام 132 طالبًا 
عشاهدة تسجيل مصور من خمسين دقيقة يعرض «الأم توريزا» وهي 
تقوم بأفعال لطيفة. كان تسجيلا مُلهمًا جعلهم يشعرون بالتحليق. 

تم أخذ مسحة من لعابهم» قبل عرض التسجيل المصور وبعده» كي 
يتسنى للعلماء قياس مستويات مكوّن هام في أجهزتهم المناعيّة يُعرف 
باسم «الغلوبولين المناعي اللعابي «4ع1-ي». إنه خط الدفاع الأول 
لجهاز المناعة ضد مسببات الأمراض التي نبتلعها مع طعامنا. 

وجحد العلماك :ان مستويات «۸ع1-ء» عند الطلبة قد ارتفع بقدر 
ملحوظ إثر مشاهدة الفيلم. ليس هذا وحسب» ولكن عندما تحققوا 


بعد مضي ساعة» كانت مستويات «۸ع1-» لا تزال مرتفعة. 


الإهلف برطي اتد خوخد a‏ 
عزا العلماء بقاء المستويات مرتفعة إلى حالة التحليق لدى الطلاب» 
فقد استمرّوا في التفكير في علاقات ال محبَة التي ميرت الفيلم. 
کما في الداخل» کذلك في الخارج» يعمل التحليق الذي نشعر به 
ونحن نراقب الحياة في الخار ج على ترقية الجهاز المناعي في الداخل. 
َف نتائج هذه الدراسة الآن على نحو محبب باسم «تأثير الأم 
تریزا). 


E 


إذا طلبت لنفسك كوب قهوة في المكتب» إعرض أن 
تطلب آخرلأحد زملائك المحيطين بك» أوقم ببساطة 
وا که کون هوا جو 


في تحربة أخرى» قام العلماء في «معهد هارتماث» في «بولدرء 
کولورادو». بقياس مستويات «الغلوبولين المناعي اللعابي» -ك 
۸ع[ لدى محموعة من المتطوّعين» ثم طلبوا منهم أن يستحضروا 
شعورًا بالاهتمام والتعاطف والاحتفاظ به لخمس دقائق. بعدها 
على الفورء قاموا مجددا بقياس مستويات «الغلوبولين المناعي 
اللعابي»۸ع1-ء . 

على الرغم من كونها فترة زمنيّة قصيرة» ارتفعت مستويات 
««الغلوبولين المناعي اللعابي» لدى المتطوّعين بنسبة خمسين في الحة» 


128 لطع وأنا, د إلجأنة الحهسة وة اد 


وليس ذلك وحسب» بل بقيت مرتفعة بعض الوقت» واستغرقت 
في الحقيقة حوالي خمس ساعات حتى عودتها إلى مستواها الطبيعي. 

يُوكد ذلك بوضوح أنه عندما تكون لدينا مشاعر مرتبطة بالأطف 
والاهتمام والتعاطف والتسامي والحبٌ والمودذة والتواصل الدافئ» 
يحصل جهازنا المناعي على دفعة منشطة. 

إنا نستفيد من نوع التأثير نفسه عندما ببدي لنا أحدهم تعاطفا. 
على سبيل المخال» عندما يُظهر لنا الطبيب بعض التعاطف» فإنه يُهدئنا. 
له يجعلا نشعر أن هناك من ينصت إليناء يُواسينا وعنحنا الأمل» ومن 
شان هذا آن بقلل كيرا من القلق الملازم لزيارة الطبيب. انه تُشکل 
كذلك فارقا هائلاً فيما يعلق باستجابة جهاز المناعة ومدى سرعة تعافينا 
aS‏ 
e‏ البرد العادية م رال النصف بزيارة اعتياديّة 
قام النصف الآخر ما سمي الزيارة المحسّنة» حيث يُشدد الطبيب على 
تعاظفة. لاخقا قام e‏ ضی ملء استبیان «(کیر) C۸ R۴٤‏ «الاستشارة 
والتعاطف العلائقي» كي يتمكن العلماء من مراقبة مستويات التعاطف 
كما يراها المرضى» والتي تعكس ما شعروا به أثناء الاستشارة. 

تم قياس المدة الزمنيّة لترلة البرد الخاصة بكل مريض» فضلاً عن 
استجابته المناعيّة. بالنسبة إلى أولئك الذين حظوا بزيارة معززة 
بالتعاطف وقيّموها بدرجة متازة في استبيان «الاستشارة والتعاطف 
العلائقي» وهم «223 مريضا»» فقد كانت نزلة البرد خفيفة» واستردوا 
عافيتهم أسرع من الباقين إضافة إلى تمتعهم بأعلى أداء مناعي. إل جرد 
ا د يرا مباشرا على 
أجهزتهم المناعيّة 


1i 


إن ما تبيه لنا تلك الدراسات الثلاث هو أننا نستطيع تعزيز جهازنا 
لمناعي من خلال ما نوليه انتباهنا وما نشعر به نتيجة لذلك. 

فكر في الأمر بطريقة عكسيّة. كثيرًا ما يحدث الإجهاد نتيجة لما 
ركز عليه. كن أن يسبب الموعد النهائي لاإنجاز العمل إجهادًا» كما 
يكن لفكرة وجود موعد نهائي أن نمتلك التأثير نفسه» وبمكن لهذا 
الاحهاد أن يبط من عمل الجهاز المناعي. 

إله الأمر نفسه مع الأطف» فيما عدا أن الأفكار التي فضي إلى 
مشاعر اللطف» الترابط» التعاطف» والمودة» تعمل بدلا من ذلك على 
تعزيز الجهاز المناعي. 


نالفل 


م هناك سبع عمليّات للشيخوخة بمكن إبطاء تأثيرها من خلال 
اللطف وهي: ضمور العضلات» انخفاض نشاط العصب الحائر» 
الالتهاب» الإجهاد التأكسدي» أكسيد النتريك المستنفذ» قصر 
«التيلومير»» التشيّخ المناعي. 

هه ساعد اللطف على بحديد العضلات نظرًا للدور الم الذي 
يلعبه «الاأوكسيتوسين» في تلك العمايّة. دون توفر ما يکفي من 
«الأ وكسيتوسين»» يكون تحدد العضلات أبطأً. 


130 أللدله » واناد الجا بيه مسة مكتبة اتيد 
م TT TTT‏ 
تحسين قدرتنا على إبطاء الالتهاب منخفض الدرجة المستمر «المزمن»»› 
والذي يلعب دورًا في الشيخوخة وكثير من الأمراض 
هه من خلال إنتاج «الاأ وكسيتوسين»» a‏ اللطف قادرا أيضا 
على المساعدة في التخلص من الجذور الحرّة التي تُسبب الإجهاد 
الاکندي: بعد هذا مرا هاما بالسهة ال شراتا و كذلك مال إل 
شيخو خة أنسجتناء خصو صًا البشرة. تلعب الجذور الحرّة دورًا أساسيًا 
في تشکیل | التجاعيد. بالتالي» عندما نتج المزيد من «الأ و كسيتوسين» 
من خلال اللطف» نستطيع أيضًا أن نبطئ من تكوين المزيد من علامات 
الشيخو خة الواضحة. 
يعد حمض «النتريك» المستنفذ أحد أهم عمليّات الشيخوخة 
الكبرى نظرًّا إلى أهميّة حمض «النتريك» في الحفاظ على الكثير 
من أجهزة الجسم. نستطيع أن نزيد من حمض «النتريك» من خلال 
الأفكارء المشاعرء والتصرفات الطيفة المستمرّة . مثل «الأ وكسيتوسين» 
بعد حمض (التتريك» جريء اللطف. 


ب اللو مرانت) هي اعظية موجودة عة تهابات الحمض النوري 
(N4‏ ويو دي إبطاء تأكلها إلى إبطاء الشيخوخة» وقد تبيّن أن اللطف»ء 
التعاطف» والدعم العاطفي يبطئ من خسارة طول «التيلومير» إلى حد 
به إل التشيّخ المناعي هو الضعف التدريجي في جهاز المناعة والذي 
يطرأ مع التقدم في العمر. تستطيع مشاعر التحليق التي ينتجها اللطف»› 
كما تبن في «تأئير الأم تريزا»» تعزيز جهاز المناعة. 


اللطف 
يحسن العلاقات 


بلمسة من الب يبصبح اجميع شاعرًا 
«(نلاطرن» 


مكنبة أقهد 


«أختار اللطف». 


كانت تلك هي الإجابة التي قدّمها معظم الأشخاص عندما تم 
سوّالهم عن أكثر ما يطلبونه في شريك حياتهم المستقبلي. 


في دراسة كبيرة ضمت حوالي عشرة آلاف شابًا تتراوح أعمارهم 
بين 20 25 عامًاء شملت 33 دولة حول العام في ست قارات» كان 
اللطف هو رقم واحد في كا فة تلك الثقافات دون استفناء. 


قد يأتي هذا.مثابة مفاجأة. «رنا نعتقد أن الشكل الجميل أو الوضع 
المادي الجيّد كان ليأتي و ولكنَّ ذلك لأننا نفكر عادة في كيفية 
استجابة الآخرين». عندما نسأل عمَّا ريد نحن «ونأخذ لحظة أو ائنتین 
للتفكير في الأمر»» فان معظمنا يختار اللطف. 


1 تلك بلا شك هي النتيجة التي أحصل عليها مرَّة تلو أخرى عندما 
أجري استطلاعًا بسيطا للرأي في المحادثات أو في الندوات. 


134 اللمام. وننارد الحاببية أأححسة فة اپد 


البقاء للألطف 
من الطبيعي بالنسبة إلينا أن ننجذب إلى الأشخاص اللطيفين. جحد 


2 


الأمر دابا لأن هناك غريزة أزليّة في داخلنا تعرف أن اللطف هو 
الأساس الذي تقوم عليه ا الإنسانية بأسرها. 


دی ارقف انغ کی أ ين اذا تنجذب إلى اللطف» ونستطيع 
آن نفهم كيف ولاذا يعمل على تحسين العلاقات. إل الأمر كله يتعلق 
عورٌثاتنا وكيفية تطورنا. 

لقد تم تشكيل مورثاتنا على مدى ملاين السنين. إليك كيف يعمل 
الأمرء لنقل أن قبيلة من أسلافنا القدامى تمتلك مورثة i»‏ والأخرى 
لديها ا ((ب)). لضفي بعضًا من البهجة على الأمر» دعنا نقول إن 
المورّثة «أ» لونها وردي» والمورثة «ب» لونها أزرق. 

الآن» ودي المورّنة الوردية والمورئة الزرقاء وظائف عختلفة تمامًا. 
تعمل المورثة الوردية على جعل الناس يتشاطرون الموارد فما بينهم 
ويتطلعون إلى عافية الآخرين» ولنعتبرها مورّئة اللطف. بينما على 
انب الاش تر ا لمو رة الررقاء إل جد كير مور ئة ونا أو إذ ا 

يهتمّ أ صحاب هذه المورّثة كثيرًا بعافية الآخرين. وطالما أنهم أنفسهم في 
ا فالأمر جيد كفاية. 


الآنء هناك في الطبيعة عمليتان تسهمان في تشكيلنا. تدور العملية 
الأولى حول الطاقة. 

تستهلك قبيلة المورثة الوردية قدرًا أقل من الطاقة كمجموعة لاهم 
يتشا رکون فيما بينهم» ولذلك يضطر فقط عدد قلیل من أفراد القبيلة إلى 
القيام بجمع الطعام من أجل القبيلة بأسرها. كلف عملية جمع الطعام 
قبيلة المورَثة الزرقاء كمجموعة قدرًا أكبر من الطاقةء لأنٌ كلا منهم يعيل 
نقسه. 

ا الطبيعة تتسم بالكفاءة العالية وتميل إلى تفضيل العمليات الأقل 
استھلاکا للطاقةء لأنه مع مرور الوقت» عندما يتأرجح توافر الغذاء 
كلما قل قدر الطاقة التي نحتاج إليها للبقاء على قيد الحياة کان أفضل. 

من أجل ذلك تزدهر قبيلة المورَثة الوردية وتتطور أكثر بكثير من قبيلة 
المورثة الزرقاء. في نهاية المطاف» يوجد في حوض المورّثات العام ما 
يفوق بكئير المورّثات الزرقاء والوردية. 

تصرف لطيف 


قم بإرسال بعض الشوكولاتة في عيد الميلاد إلى 
إحدى الشركات التي وفرت لك خدمة جيدة 


تدور العمليّة الطبيعيّة الثانية التي تسهم في تشكيلنا حول بناء 
الروابط «العلاقات». 


تتمتع قبيلة المورّثات الوردية بعلاقات قوية» في حين نمتلك قبيلة 


1.36 انحن ما ره لايق اأحمحة 


مكنبة ته 
المورّثات الزرقاء علاقات ضعيفة. هذا لأنُ المشاركة في قبيلة ا مورّثات 
الورديّة سهم في تقوية العلاقات بين أفرادها. 


أنت ترى أمورًّا من القبيل ذاته يوميًا. ميل الأشخاص الذين 
يُشاركون الآخرين إلى تطوير علاقات جيّدة» بينما ميل الأشخاص 


الأكثر أنانيّة إلى أن تكون لديهم علاقات أضعف. هذا منطقي . 


بالعودة إلى القبائل مرَة أخرى» تزدهر قبيلة المورثة الوردية فترة 
طويلة من الزمن» لأ عندما يتهددهم خطر الحيوانات الضارية أو 
هجوم القبائل الأخرى» يتعاون الناس معّاء وعندما تكون هناك 
محاعة» يتشا ر كون. ما قبيلة المورثة الزرقاء فلا يفعلون ذلك» وعندما 
تكون هناك محاعة أو خطرء لا ينجو إلا قلة. 


هذا يُسمَّى «بقاء الأصلح»» ولكن لاحظ أن الأصلح ليس الأكبر 
والأقوى» والتي هي الطريقة التي غالبًا ما ننظر من خلالها إلى الأمرء 
إا الألطف. إنها قبيلة المورّثة الوردية. 

اسان بحل اللطن روط قر ين أفضا الجاعة كا 
بعنح المجموعة قوة. إنها القوة التي يُعوّل عليها في المراهنة على البقاء. 
من أجل ذلك» ومع مرور الوقت» تكون المورّثات الورديّة الموجودة 
في بحمع المورّثات أ 1 من المورٌثات الزرقاء بكثير. 

الآنء بتقديم عقارب الزمن بضع ملايين من السنين إلى العصر 
الحديث» نكون نحن قبيلة المو رة الوردية. 

إن المورنة الوردية هي مورّثة «الأو کسيتوسين»» وهي أحد أقدم 
المورّثات في النظام الوراثي البشري» عن عمر مفعم بالحيوية يُناهز 
0 مليون عام. نظرًّا إلى كونها غاية في القدم» فقد باتت منديججحة 


الطاب :جسن اغفا j3r‏ 

ضمن محموعة كبيرة من الأنظمة الحيويّة» ولهذا السبب يور علينا 

ألاطف رط ق مدد دة ف اا آ ن ادى وله دان م 

دا الا دورا أساسيًا في بقاء ا لجنس البشري» ولیس في 

الماضي البعيد وحسب وإنغا كذلك في عصرنا الحديث. أین کنا لنکون 
دون الاطف والتعاون؟ 


يقوم اللطف بخلق علاقات جديدة ويْقَوّي تلك الموجودة. إن قوة 
علاقاتنا هي التي أوصاتنا إلى حيث نحن اليوم. 


الأمور الصغخيرة 

,إن هايعول عليه هو الأمور الصغيرة. كدت في علاقة مع رجل منذ بضع 
سنوات. كت قد أعجبت به فترة وشعرت بسعادة غامرة عندما دعان إلى 
الخروج. كان وسيمًا للغاية. كىت وحيدة منذ مدة وكان من اللطيف أن أكون 

الا أن كوي وحيدة منحني فر صة لأكتشاف ما أريده ف العلاقت فان أكون 
مع رجل وسيم ۾ يکن کل شيء. 

کنا قد تواعدنا عدة أشهر. وف ,احدی اللياٰ. بعد خر وجناف نزهة» جلسدا 
علی معد وشعرت بالرد. سأله ما ,اذا کان كني اقزاض سازته ل أنه ( 
يقذمهابا. قال: أنه سیشعر بار د اذ أنه ( یکن برتدي تھا سوی قمیص. 

لاڏسيئوا فهميء نه | تمرف بلؤ. وم يقل ذلك بطريقة ليمة و آي شيء 
من هذا القيل» بل وضع نفسه اول وحسب وهذا کل شيء. 

عندما فكرت ف الأمرء أدركث أن الأمر كان منذ البداية على تلك 


138 لخد رأمأرد اماي اة | وة آہد 
الشاكلة. ,أنه ف القيقة ‏ يقم بأي من تلك الأمور الصغيرة من اللوع الذي 
يجعل الرء يشعر أنه يز أو مقذر. 

فررت ف تلك الليلة أني ل أعد راغبة في أن أكون فى تلك العلاقة وقمت 


بانهائها بعد عدة إيام. 
ال الأمور الصغرة هي ميعزل عليه كما تعلمون فهي تجح كلها لتخلق 
شیا و احا کی 
«هیریل» 
النسبة السحرية 


اشتهر «جحون جوتمان»» الحاصل على الدكتوراه الفخرية في علم النفس 
من جامعة «واشنطن»» بعمله في حال العلاقات والاستقرار الزوجي. لقد 
شكل عمله في الحقيقة الأساس للجزء الأكبر من حركة الاستشارات 
الزوجيّة. 

من خلال دراسة تفاعل الزوجين مع بعضهما فترة قصيرة فقط» يكون 
قادرا على التنبؤ بالعلاقات التي سوف تصمد أمام تحدي الزمن. يقول 
إن هناك نسبة سحرية في كيفية ارتباطنا ببعضنا البعض. طالما نقول أو 
نفعل أكثر من خمسة أمور إيجابيّة في مقابل أمر سلبي واحد» يكون من 
المرجح أن تنجح العلاقة. تلك هي النسبة السحرية: واحد أمام خمسة. 

تنزع الإيجابيات إلى أن تتضمن اللطف» المودة الحبّ» الدعم 
والإنصات» بينما تنزع السلبيات إلى أن تتضمن الازدراء العدائية» 
الغضب» الأحكام السلبية» الأنانيّة» واللامبالاة. 

في أحد الأمثلة من عمله» قام («(جونمان» وزملاؤه بإجراء دراسة 
على 700 من الأزواج حديثي العهد. تحدث الزوجان إلى بعضهما 


اللطف محست اتمامات 139 
مدة خمسة عشر دقيقة فقط. مع ذلك تنبا علماء النفس من خلال عد 
الإيجابيات والسلبيّات بالذين سوف يبقون معا بعد عشر سنوات بدقة 
بلغت نسبة 94 في الحة. 


قم بإرسال الزهود إلى شخص مسن 


إن اللطف هو غراء العلاقة. في الحقيقة لسنا في حاجة إلى أن يُخبرنا 
العلم بذلك» إذ إل البديهة والخبرة الشخصية هي مختبراتنا الخاصةت 
بصرف النظر عن كون العلاقة المختبرة مع حبيب» صديق» زميل عمل»› 
أو قريب. إلا أل بحكًا كهذا يُفيد في أنه يلقي الضوء على بعض العوامل 
ذات الأهميّة البالغة في بناء علاقة دائمة. 

في جزء آخر من عمل «جوتمان» .٣4۸(‏ ٤ه‏ 6)» قام بدراسة 130 
زوجًا حديثي العهد فيما يقضون يومًا عاديا. قام بوصف سلوك نراه 
يوميًا في العلاقات» عندما يستدعي أحد الشريكين على سبيل المثال 
انتباه الآاخر من خلال كلمات من قبيل «تعال وشاهد هذا». 

هذا ما سيه «عرضًا». إنه ببساطة طلب للتواصل. لا يهم حقَا ما 
الذي يحاول الشخص جذب انتباه الطرف الآخر إليه» فما يلتمسه من 
وراء ذلك هو التواصل وحسب. إن المفتاح هو فهم ذلك والاستجابة 
إليه. 


130 اللصلف وأتاره الحانبية الخمسة فة اد 


درس «جوتمان» كيفية استجابة الأشخاص إلى «عروض» شركائهم 
ووجد أنهم إمًا أن «يلتفتوا إليّها» أو «ينصرفواعنها». 

إن الالتفات إليها كان يعني أنهم يُولون انتباههم على نحو أساسي 
إلى شركائهم» أي إظهار اللطف. أمّا انصرافهم عنها على الجانب 
الآخرء فکان يعني انهم لا يُولون انتباههم إلى شرکائهم» أو اَن ردهم 
کان فاترٌاء کأن یقولوا: «انمم» نعم» جمیل)» بینما یبقی ت رکیزهم منصبًا 
على التلفاز أو هاتفهم» أو أن يردوا بازدراء أو عدائيّة. 


بعد ذلك قام («(جوتمان).عتابعة الأزواج بعد مرور ست سنوات. لقد 
اكتشف أن أولعك الذين لا يزالون معا بعد هذه المدة كانوا قد التفتوا 
إلى شركائهم بنسبة سبعة وثمانين في المغة من الوقت. أمّا الأزواج الذين 
انفصلوا فقد التفتوا إلى شركائهم فقط بنسبة ثلالة وثلائين في المئة من 
الوقت. 


تشهد العلاقة النموذجية «عروض» تواصل عدة مرات يوميًاء ويوفر 
كل منهما فر صة للقيام بتصرّف لطيف بسبط. قد تبدو تلك التصرفات 
بسيطة وتافهة إلا آنها الغراء الذي بحفظ العلاقة مخماسكة. 


في العلاقة العاطفيّة» تكون الأمور الصغيرة هي ما يهم لأنها 
تشکل الغالبية العظمى من «العروض». اللانصات عندما تتعحدث› 
أكواب الشاي» فرك الظهرء المساعدة في إنجاز المهام» الاستجابة إل 
احتياجاتك» فحتی بعد یوم عمل» هذه هي الأمور اللطيفة التي تحدث 
فارقًا. 


عندما نقوم بتلك التصرفات الأطيفة» تُصبح علاقاتنا أكثر قوّة» ويزيد 
احتمال صمودها في وجه اختبار الزمن. 
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في الحقيقة يتربع الأطف على رأس قائمة العوامل التي تجحلب السعادة 

والرضا إلى العلاقة. لا ينطبق ذلك على علاقاتنا العاطفيّة وحسب» بل 
على علاقاتنا مع أصدقائناء أفراد العائلة وزملاء العمل كذلك الأمر. 


تصرف لطيف 


ما هو نمطك؟ 

هناك طريقة أخرى بدي من خلالها اللطف في العلاقة هي عندما 
يقوم الطرف الآخر بإطلاعنا على أنباء سارة» مانا إيّانا فر صة المساهمة 
فيها. 

عملت «شيلي غايبل» (عااة ولاعط6)» أستاذة علم النفس في 
جامعة «كاليفورنيا۔ سانتا بارابرا»» على دراسة أربعة أنواع من الاستجابة 
إلى مشاطرة الأنباء السارة: البتاءة النشطة البتاءة السلبيّة» الهذامة 
النشطة» والهذامة السلبية. 


عندما يقوم أحدهم بإخبار شریکه بأمر جید حدث له» أو بعض 
الاخار الجيّدة ۰ ی» إذا استجاب 8 یك ساد ار حماس وکان 


تحصل الاستجابة البناءة السلبية عندما لا يظهر الشريك قدرًا كافيًا 
من الاهتمام» إلا أن الأول يعلم أنه مهم حقيقة. 
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ما الاستجابة الهذامة النشطة فهي غتدما يكتشف الشريك عا أو 
ركز على السلبيّات المحتملة» عبطا بذلك على نحو أساسي سعادة 
شریکه. 


تكون الاستجابة الهذامة السلبية عندما لا يكون الاهتمام باديًا على 
الشريك ويعلم الأول أنه حقًَا غير مُهتيّ على الإطلاق. 

قامت «غایبل» بالاستعانة ب 148 زوجًا۔ منهم 59 زوجًا کانوا قد 
E‏ و89 زوجًا من المتروجين لعشر سنوات في 
المتوسط. تم إعطاءهم جملة: (عندها اجر غریك عبان کن ھی جت 
حدث لي...» مع سلسلة من الإجابات التي تعكس كل واحدة من 
الأغاط الأربعة» وطلب منهم وضع تقييم لإجاباتهم على مقياس من 


أظهرت النتائج أن الطريقة التي يستجيب بها الشريك تصنع الفارق 
كله في نوعية العلاقة وفي فرص استمرارها. كانت الثقة والرضا 
والالتزام والألفةء التي هي مقابيس العلاقة ذات النوعية الجيدة والتي 
يرجح لها أن تستمر» أعلى ما تكون لدى ذوي الاستجابات البناءة 
النشطة من الأزواج ی ی ا الذي هو استجابة 
بناءة نشطة» إلى علاقات أفضل. 


ربجي ملاحظةء أي قمبُ بتلخيص كل من الفات في جملة 
واحدة كي أعطي انطباعًا عام حول الأغاط» ولكن ثمّة بعاد أکبر لکل 
منها. قبل إطلاق مسمُى على علاقاتك الشخصيةء اخا على ا 
الدراسة بنفسك واستكشاف الأبعاد الكاملة لكل غط». 


إكتشف ما الذي يربده حبيبك 
أوصديقك بشدّة ووفره له 

قامت «غايبل» فيما بعد بتوسيع الدارسة من الأزواج إلى الأصدقاء 
الأشقاء» الآباءء وشركاء السكن في الجامعة. قامت هذه المرَةَ بقياس 
المشاعر الإيجابيّة ودرجة الرضا عن الحياة. اكتشفت أن تلك الأمور 
هي الأخرى كانت أعلى لدى الأفراد الذين يحظون بالدعم بطريقة 
بتاءة نشطة» بصرف النظر عمّا إذا كان مقدمًا من قبل الأصدقاء 
الأشقاء الآباء أو شركاء السكن في الجامعة. 

يجعلنا الطف النابع من الحبيب أو الصديق نشعر أن هناك من 
يفهمنا» ويويدناء ويمنحنا أهمية. عندما ُظهر لا أحدهم اللطف 
نكافثه بأن نحبّه أكثر من أجل ذلك. إحمالاء في كل علاقة تشتمل 
على اللطف» يكون هناك رضا أكثر وصراعًا أقل» عدائية وغضبًا أقل› 
ومر ځا واسترخاءٌ أكثر. 

جميعنا نعلم بالطبع أن هناك أمورًا أخرى في العلاقة أ لاط 
ولف الا أن اللظف هو السبيل الذي نسلكه إذا أردنا لعلاقاتنا أن 
تدوم. 

على الرغم من أني أتحدث كثررًا حول اللطف» إلا ننا نعرف أيضا 
أن لحب أساسيٌ في العلاقة العاطفية. إن اللطف هو السبيل الذي 
نسلكه في تعبیرنا عن قدر كبير من ذاك الحبٌّ. 


a TS 
تكون الشخص الأكثر ذكاءٌ كي تنخرط في علاقة ناجحة طويلة الأمده‎ 
كما لا يجدر بك أن تكون الأكثر مرخاء ولا صاحب أفضل شعر»‎ 
أفضل جحسم» ولا صاحب عضلات البطن الأبرز ر النشاط العضلي‎ 
انتبه‎ a. الأقوى» فالشيء الأهّ هو أن تكون لطيفًا . أنصت‎ 
إلى «العروض»» وانخرط بلطف في مشاطرة كل تحربة رون بها.‎ 

بالطبع» «رغا بجادل في ُن ((عروض») بعض الأشخاص قد تنيع 

من إحساسهم بعدم الأمانء مستندين إل أساس هش من عدم الثقة 

في النفس» ورنما يكون ذلك صحيځًا. عد «العروض» من هذا الوع 
ا و 

إذا كنت تلاحظ هذا السلوك في نفسك» فقد تستفيد من بناء بعض 
الثقة في النفس على نحو سليم. قد يكون كتابي «أنا أحب ذاتي» علم 
اdحة‏ الlتğة Ula «Heart Me: The Science of Self-Love‏ 
جيدا تبدأً منه» حيث يعرض العديد من الخطط العمليّة. 

ما إذا لاحظت وجود هذا السلوك في شريك حياتك» اسال 
نفسك ما هي الاستجابة التي ستكون لطيفة. نا بطبيعتنا قاوم مثل 
هذه الاختبارات» ولكن إذا فهمنا إحساس عدم الأمان الكامن خلفها 
نستطيع عندئذ أن نخلق حوارًا يكن أن يُودي بدوره إلى العمل على 
مسألة عدم الأمان واحترام الذات. 


يد العون 

قالت لي «إليزابيث»: «كنتُ متوترة». إنها متّلة وكانت تلك تحربة 
أداء مهمة في برنامج تليفزيوني ضخم. يكن أن تكون تجارب الأداء 
الكبيرة غامرة في بعض الأحيان. 


أطت ته فعاف f‏ 


ای اللخرج السوول عن طافم العمل لإحضاري. وینما کان یفتح الاب 
کي يدخلي بال الغرفة من أجل لقاء النتجين والمخرج» أثى على أدائي في 
فیلم قصیر کنب قد قم بکتابته واخراجه. كدت قد أعددت هذا الفیلم هنذ 
عام مضى وفال ل ,أنه قد شاهده من خلال مداخلات «الأكادعية اإريطاية 
لأفلام وفون التلیفزبون» فرع «اسکتلندا 8۸A ۴7A‏ h؟Sco†)i».‏ 

قال إل «ان ذاك الأداء هو سبب وجودك هنا اليوم». 

كان ما قام به فى القيقة أمرٌا ف غاية األطف» حيث حكن أن تكون تجربة 
الأداء هن أجل برنامج تليفزيوني كير أمرّا مرهقا للأعصاب. فهم المخرج 
اسول عن طافم العمل هذا الأمرء فقد كان هو ذاته نل 

منحتي کلماته دفعة من الثقة كنت أحتاجها هن أجل تجربة الأداء وشعرٹ 
بوجود من يُساندني في الغرفة الى درجة أنه على الرغم من أتي في اللهاية ( 
أكن مداسبة للدورء فقد قذمت أداءُ جدا بحيث عرض علي دور آخر في حلقة 
مختلفة ف نهاية تجربة الأداء تلك. 

من اللطيف أن تكون لطيفاء كما يقولون. بمكن أن تكون اللفتة 
اللطيفة بعثابة مد يد العون إلى من يحتاج إليها. يعمل اللطف على 
إخراج أفضل ما في الناس» إنه منحهم الثقة والحرّية كي يُظهروا ذواتهم 
۱ : 
و تصرف لطيف 


إشترٍكتاباً لشخص ما 


1 انط وأمفرم الوايه الحعهسة وة اد 

أي كانت بيئة عملناء فإثنا نبذل جهدًا أكبر من أجل أولئك الذين 
يعاملو ننا بلطف . إِننا نقَدَّم أداءنا الأفضل إذا صح التعبير. ا 
شبكة أمان. نشعر أنه لا باس أن : ا لذا نشعر أته لا باس 
أن نطلق العنان لأنفسنا أيضًاء وفي كثير من الأحيان نتوسّع لنكون 


نسخة جديدة من أنفسنا. 


كان لدي ذات مرّة مديرة شديدة الانتقاد. كانت ميّالة إلى انتقاد أدق 
التفاصيل إلى درجة جعلتني أشعر بالعصبية في وجودها. من أجل ذلك 
واصلت اقتراف الأخطاء فواصلت انتقادي بشدة على اقتر افها. کلما زاد 
نقدهاء زاد حوفي من اقتراف الأخطاء وزاد اقترافي لها 

المشكلة هي اني کیٹ أعمل على أفضل وجه مع الدير الذي سبقها. 
کان «جو» )[0٥(‏ لطفا حف يا له هنانسا رائع. اذ أنه طلا كان متعاونا 
وداعماء و كان من السهل جدا أن أتواصل معه حينما ينتابني شلك يما أفعل. 
ف القيقة کان ومن بي حقل و کان عطي نحديات اضافة لأنه کان اق في 


كت أحب عملي عندما کان «جو» مسو و ل ,آل أله قت ترقبته ف الشر كة 
وتولت منصبه السيدة الاقدة. 


يا له هن فارق ذاك د الذي بُشکله شخص واحدا و الليل والنهار. 
کان «جو» لطِفد آها هي فلا انخفض آدائي كارو قعت على نفسي 
توفت عن الاستمتاع بعملي» > وكان الأهر فظنا حا 
ف الهاية قمت بالتقدم على وظائف متلفة. و كنت محظر ظة عا يكفي لأن 
أحصل على أخرى فى داخل الشر كة بفضل تر صية من «جو» في حقيقة الأهر. 
«کلر « .(Claire)‏ 


اللصلف بحست العلاقات i47‏ 
يستطيع معظمنا أن يرى نفسه في تجربة «كلير». إد التي اللقف 
الذي يرى أفضل ما فيناء يُخر ج أفضل ما فينا. كما لو أن لدينا إذن بأن 
نكون أنفسناء أن نطلق العنان لأنفسنا في اتحاهات جديدة» أن نجرب 
طرقا جديدة من الوجود. 
ان اللطت طا ا الات في حين أن النقد من جهة أخرى» 
عندما يتم عرضه بفظاظة» يجعلنا ننكمش» ونكون أقل إقبالا على 
إطلاق العنان لأنفسنا في اتجاهات جديدة لأننا نخاف من تأنيبنا على 
الأخطاء التي قد نقترفها 
إعكن أن يكون هناك ف العمل المجاري أحيأآنا افقار شديد للتعاطف» 
اذ بمكن أن يكون عالا شديد النافسة بأكل فيه القوي الضعيف. هناك تتخذ 
القرارات استنادا ,إل النتائج الالية حيث لا مكان للمسائل الاطقية. أو على 
الأقل. هذا ما اعتقدته ,إلى أن قمنا بتعيين موظف جديد اسمه «ويلي». 
کان عملي في جال المبیعات و کان یجب علینا آنا و»ويلي» أن تأتي بقدر 
معن من العرائد کل شهر الاي طردنا. کت هدیر «ويلي»» و كنت بلي 
بلا حسناء نما کان بصارع. حتی أكون أمیناء ۾ يكن أفضل مندوب يعات 
ف الالء إلا أنه كان خامة جيدة تاج ,الل صقل ولکه يساوي وزنه ذا 
هز شهران وخضع عملا إل التقيم ف اليوم الذي سبق اجتماج مجلس 
الإدارة من أجل ديد من يستحق البقاء فى الثر كة. كان وضعي جيّد ها 
«وبلي» فلم بکن کذلك. 
كانت أرقام مبيعاته منخفضة للغاية ووفقا لسياسة الشر كة كان يجب أذيت 
تسريحه. الا أنه عندما وصل الأمر ال موعد اجتماع مجلس الإدارق م إبقاره 
في منصبهء فقد ارتفحت أرقام مبيعاته على نحو سحري بين للة وضحاها. 
کانت لدي نقطة ضعف جاه «ويلي» فقمت بتحویل بعض من ميعاتي 
اخاصة رال أرقام مبيعاته. كنت أعلم أنه لديه أسرةيُعيلها وم أشأ له أن يكون 
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دون عمل. بعلم أحد سواي بذلك. ولا حتی «ويلي» نفسه. 

هناك دائما فسحة للتعاطف ف العمل» علبك فقط أن تحث عن فر صة. 

.)۴e٤٤۲( «بیۂ›‎ 

أخبرني (ابیتر) آنه ساعد «ويلي» كيرا على مدار الأعوام التالية» كما 
أ «ويلي» ساعده هو الآخر. کان «ویلي» يدر کون «بیتر» شخصًا 
يستطيع دائمًا اللجوء إليه من أجل المشورة والدعم» وأصبحا صديقين 
دائمین. 

أخبرني «آندي» قصة أخرى حول اللطف في حال الأعمال التجارية. 

كان هناك ذلك الشخص الذي يعمل لدي وكان اسمه «جاري». 

کان عمل هي ال آنه کان بستطع القيام بك شيء تقرا. کان هو ول 
من ابا اليه کلما واجهتني مشكلة. کان يعرف كيفية عمل جميع الآلات كما 
کان رجا لطیغاء و کان دائما مستعدا لوضع ما کان يعمل عليه جانا عندما 
بطلب أحدذهم مساعدته. 

سرعان ما عرفت كيف تجري الأمور ف الشر كة. كانت هناك بعض العوائق. 
م يكن الفني غير الخحاصل على شهادة جامعية لبتقم أنذا ,إل ما بعد الدرجة 
التاسعة. في حين كان مستوى دخول الخامعي هو الدرجة الخادية عثر. كانت 
تلك هي القاعدۀ. 

رأبت الأمر غير منصف. كان «غاري» متقد الذكاءي وكان يستطيع 
بسهولة القيام بحمل الامعي. هكذا ذهبت ذات يوم ,الل رئيس القسم وأخبرته 
كم كان «غاري» مفيدا بالنسبة بإ منذ المحافي بالشر كة. كان رئيس القسم 
شخصًا لطِفا وبْكنْ لل احازأما فائقا. أخبرته أن تلك العوائق كانت مّطة 
للموظفين وأنه ينبغي بنا السماح ببحض ال" ستنداءات» وأ هذه الاستشاءات 


اللطف بحس أالعلاقات J419‏ 
«زا تشجحع الآخرين على بذل قصارى جهدهم الأمر الذي أن يصب الا في 
مصلحة الشر كة. 

فكر ف الأمر عدة ايا تم عزج على مكتي ذات صباح یخرن أنه برغب 
في عرض ترقية على «غاري». کان «غاري» ټمح أول شخص ف القسم 
دون شهادة جامعة تتم ترقبته ل منصب لا يتبووة الإ خريجي اللامعات. 
كنت سعیدا جذا هن أجله. 

قام ریس القسم كذلك پاخبار «غاري» ني خضت العر كة هن أجل 
وهو ما اعتبر ته أمرًا لطبفاء ,اذ اني ۾ اکن لاتفره بي شيء حول الأمر. 

کان «غاري» فی غاية الامتنان. نحن صدبقان منذ عشرين عاها. 


«آنري» (yفA۸).‏ 


الاهتمام بالأخت الصغرى 

کان من المقر ر أذ أذهب إل حفلة و كنب أتطلع الها بشدة. ,ني في القيقة 
لا أخرج كثيرٌاء فنا أم عزباء. لني تلقيت اتصال هاتتًا هن جليسة الأطفال . 
۾ تكن على مايرام وم تستطع القدوم. 

بعد ذلك بغارة وجيزق طرفت بابي صديقتي الي كانت رتبت أمر 
اصطحابي بسيارتهاء كانت في كامل أناقهاء فقط أقابل امرأة ساخطة غر 

قلت لها أن تذهب وتستمتع بوقنها .الا نها( تفعل أي من ذلك. سارت 
إلى العمل وراحت تتصل بكافة جليسات الأطفال اللاي استخدمتهن من 
قبل. وجدت احداهن متفرڙغة ثم طلبت مني أن آرتدي ابي بسرعة! بينما 
قامت هي بتجهيز الطلفلين للذهاب فى سيارتها. 

بعد لخظات. كناف طريقنابالى منزل جليسة الأطفال. قمنايانزال الطفلنء 
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ث وصلنا متأخرتن ساعة واحدة فقط إل المطعم حيث كان جميع زملائنا ف 
انتظارنا. 

كان إعكن بسهولة لصديقتي أن تر كني في النزل وتصل ,ال العشاء في الوعدء 
ولکها( تفعل. کانت سعادتي مهمة بالسبة الها وضحت بعض الوقت من 
أمسيتها من أجلي . بقلیل هن اللعطلف. تکسب صديقا مدى الياةا 

(Carolyn) «jg » 

إن اللطفت هر افر النى يحفظ اسك الصدافة بسا لآ ريب ان 
«کارولین» نويد ذلك. 

غيل اللطف على ترطد المدافة سرا كا ر اجدين لد يك العون 
إلى صديق» أو كنا في مأزق وكان الصديق متواجدًا إلى جانبنا. 

بالنسبة إلى الصداقة الجحديدةء يُساعد اللطف على تقوية أواصر الصلة» 
بالآخر أكثر سهولة. 


تصرف لطیف 


أخبرأحدهم أنه یبدورائعاً 


خلال أسبوع تقديم الهدايا المعروف باسم «أسبوع الأخت الكبرى» 
تقوم عضوات الأخوية المخضرمات في جامعة «فير جينيا» بتقدى الهدايا إل 
العضوات الجديدات كوسيلة للترحيب بهن ود جهن في المجموعة الأكبر. 


خلال أسبوع الأخت الكبرى الذي تمت دراسته من قبل علماء النفس 


لصت :حسب العلاضا 15 


في الحامعة» عملت 78 من «الأخوات الكبريات» على تنظيم توصيل 
الهدايا إلى 82 من «الأخوات الصغريات»» كما نظمن لهنْ بعض 
الفعاليات وحرصنَ على تدليلهن خلال الأسبوع. تم كل ذلك مع إبقاء 
الفاعل مهولا حتى نهاية الأسبو ع» حين كشفًت الأخوات الكبريات عن 
هويتهن. 

في نهاية الأسبو ع ومرَّة أخرى بعد مرور شهر» طلب علماء النفس 
في الجامعة من الأخوات الجديدات إخبارهم عن الفوائد التي استفدنها 
خلال الأسبو ع» كما طلبوا من الأخوات الكبريات والحديثات تقريرًا 
حول علاقتهنْ بعد انتهاء الأسبوع. 

وجدوا را ليس .عستغرب» أن الأخوات الكبريات قد أنشألنّ 
صداقات سريعة مع الأخوات الحديثات» و أن لطف الأخوات الكبريات 
کان عاملا مُهمّا في هذه العلاقات الجديدة. إلا أن شعور الأخوات 
الصغريات بالامتنان كان أمرّاهامًا كذلك. إلى حدّ ماء كان الامتنان ردا 
على اللطف» لأنه استند إلى الرغبة في مقابلة لطف الأخوات الكبريات 
بالمل. كانت الأخوات الصغريات اللاتي شعرن بأكبر قدر من الامتنان 
هن اللاتي تمتعنَ في حقيقة حقيقة الأمر بأفضل العلاقات مع الأخوات 
الکبريات» كما شعرن ا باندماج أكبر في الأخوية. 

تصرف لطيف 


قم بشراء علبة كبيرة من الكعك 
والمعجنات ووزعها في الطريق 


EN E E ES‏ مكنبة مد 

يعد الامتنان أمرّا مها لاسيّما في علاقاتنا مع أصدقائنا وأحبائنا 
لأنٌ الزمن يجعانا ننسى كثيرًّا من الخير الذي أدخلوه إلى حياتنا. إن 
رؤية الشخص كل يوم والانشغال مع ظروف وتحديات الحياة يجعلنا 
ننسى كم هو مُه بالنسبة إلينا. لسوء الحظ, لا يتذكر الكثير منا إلا بعد 
فوات الأوان. في حاكم الطلاق تتناثر أشلاء العلاقات التي يعتبر أحد 
الشريكين فيها وجود الآخر أمرَا مُسلَمًا به. 

يُشجعنا الامتنان على إدراك النعم في علاقاتنا العاطفيّة وعلاقات 
الصداقة الخاصة بنا على حدَّ سواء. نبد في تذكر الأمور التي كنا 
نسيناها والتي كانت مهمّة في وقت سابق» وهكذا نبداً في إظهار مزيد 
من اللطف تحاه شركائنا وأصدقائنا. 

إن اللطف يولد الامتنان» والامتنان يولد اللطف. إنها دائرة. 


قم بإقامة حفل لشخص يستحق بعض التقدير 


اللطف يحدث خرقًا 

فمنا بزيارة مر كز لإنقاذ الكلاب منذ بضعة أعرام. كانت هناك كلبة جالسة 
ف موأخرة القفص الذي ضَ العديد هن الكلاب. كانت مطأطة اإرأس و كانت 
دير وجهها إل الزارية. علمنا على الفور اھا كانت ضالتنا. آردنا آن غنحها 
تا دائما 


3 A E 


كان اسمها «آيريل». عندما أحضرناها إل اللزل. كانت خجولة وهتوترة 
للفاية إل درجة أي تيقد أنها عوملت بطريقة سيئة في بيتها السابق. ۾ تکن 
أقبل علينا ف البداية. لكا واصلنا غمرها باللطف. كنب أرّ ك بطء بجانها 
وأفرك رأسها برقة. وكانت ترفد وتسمح ل بفعل ذلك. 


أصبحتن بالندربج أكاز استجادة. يدو الأمر مگ لي أتذ کر تلك 
الأمور الصغيرة أكاز شيء. أتذكر أول مرة هت ذيلها عندما رأتني قادهة 
نحوها. كانت تعرف أنبي سوف أفرك رأسهاء وكان ذيلها قد بدأ يتحزك 
قلباا بإيقاع بطيء على السجادة. إل الأعلى والأسفل. أعلى ثي أسفل. كان 
ألفلفى شيء. جعلني أرغب ف البکاء. 


لقد استمرینا ف اغداقها باب تحذثا ليها بلطف وقدمنا لها الكدر من 


الكافآت اللطفة. ا .عض وقت طریل حتی استقز ت عاما وأصبتحت أحد أفراد 
الأسرة 


,ا الكلاب لا تطلب الكثر . اذا كدت لطا معهاء سوف بكون لديك 
صديق مدی الياة. 


(Denise) «ji» 


يعمل اللطف على تقرية الغلاقات الإنساتة وحستب + بل تقربة 
العلاقات مع الحيوانات أيصًّا. إن اللطف هو اللطف» والأمر سيّان. 


منذ عدة أعوام مضت كان هناك وقت امتلكنا فيه حوض سمك 
كبور في مكتبنا. مررت ذات يوم أنا وصديقي «كيني» أمام الحجرة التي 
تحوي حوض السمك» رأينا إحدى فتيات المكتب راكعة أمام الحوض 
وعيناها مغمضتين ويداها مضمومتين. تساءل «كيني» عمًَا كانت 


تفعل. 


ET 5‏ ا € 
i‏ اإؤعلف وأنفرء الدثيمة ألخةسة فة اپد 


إعرض على جارك المسنَّ 
القيام بترتيب حديقته 
أجلها». 


٠‏ نظر إلى «کيني»» أومئ وقال: «أجل» إنها تعلم عمّا يدور الأمر 
کله). 


مه إل اللطف هو ما يطلبه معظمنا من شريك الحياة. إنه الأمر الذي 
نعتبره الأكثر جاذبية وهو ما يراه الآخرون جذًابا فينا. 

+ علم أسلافنا القدامى أنه كان من الأسهل أن نتشارك سوياء 
وأ الأمان في الكثرة. هذا ما جعل اللطف جزءا من طبيعتناء وهو 
ما جعله أُمرّا صحيًا للغاية بالنسبة إلينا. أصبخت المورثة التي تنتج 
«الأوكسيتوسين» والتي يزيد عمرها عن 500 مليون سنة مدمحة في 
عدد كبير من أجهزة الجسم» مما يعني أن تلك الأجهزة تستجيب إلى 
اللطف. من أجل هذا السبب يجعلنا اللطف أكثر سعادة» وهو مفيد 
للقلب» ويبطئ من الشيخوخة. 

هه يُساعدنا اللطف على التألق. إنّه يُساعدنا على أن نكون أفضل ما 
بمكن. إننا دائمًا ما نتذكر التصرفات اللطيفة التي ساعدتنا على التوسع 
وإطلاق العنان لأنفسنا. 
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كذلك فإ اللطف هو ما يعمل على إنجاح صداقاتنا وعلاقاتنا. 
يقوم أصدقاوُنا وأحباونا ب ((عروض» تواصل عده مرات کل يوم» 
وعندما نستجيب بتفاعل ودعم» فمن شأن ذلك أن يزيد فرص صمود 
علاقاتنا أمام تحدي الزمن. 


اللطف معد 


«تذکر انه لایوجد مایسمی تصر فا لطيفا بسیطا. ل کل تصرف لطِف يخلق 
هوجة لا نهاية منطقية لهاي . 
«سکرت آوسر» 


مكنبة أقهد 


معد :Contagious ]kuh n-tey-juh s[‏ متلك القدرۃ على 
الانتقال من أحد الأشخاص أو أحد الكائنات الحيّة إلى اخر. 

كنب جالسًا في أحد المقاهي عندما رأيبُ فتاة شابة. أعتقد أنها 
كانت على الأرجح في حوالي التاسعة عشر أو العشرين من العمر. مرت 
بجانب رجل مشرد توقّفت لحظة» ثم تابعّت سيرها. 

ف ری وا ا ا ج ا 
وما افترضت أنه مشروب ساخن. قدمتّها إلى الرجل وتحدثا عدة دقائقء 
م سارت مبتعدة. 

كان تصرفا لطيفًا جميلا لا يلحظه غالبية الناس» وعلى الأر جح أل 
الفتاة لن تدم على ذكره أمام أي أحد هي الأخرى» ولكئه أثر بي حقا. 
لقد شعرت بالتحليق» والإلهام حتى. 

حينما غادرتُ المقهى بعد حوالي ساعة» وجدتني أتوقف لأعطي 
أحد المشردين مبلغ عشرة جنيهات. كنت لأعطيه عادة جنيها واحدا أو 
بعض الفكة. وجحدتٌ نفسي لما تبقى من اليوم أبذل جهدًا إضافيًا كي 
أكون عونا للناس» من الأسرةء الأصدقاءء المساعدين في المتجر» وليس 
فقط من خلال تقد المساعدة» بل ومنحهم انتباهي الكامل عندما 


٤ هش وانرد ا ست مشه‎ iE 


يتحدّثون» والتجاوب بطرق أعتقد أنه من شأنها جعلهم يشعرون 
E‏ 
تجاه الرجل المشرد كبير الأثر؟ 

لقد تسبب لطفها فعليًا في أن يتلقى مشرد آخر عشرة جنيهات» 
ويتبادل مساعدو المتجر معي بعض الابتسامات» وأن تتلقى أسرتي 
وأصدقائي الدعم والعون. من خلال تصرف لطيف واحد» كانت قد 
أطلقت العنان لسلسة من الأحداث الإيجابيّة. 

يحدث هذا النوع من الأمور كل يوم» ونحن فقط لا نفطن إليه. 

ماما كما تخلق الحصاة التي تلقى في البركة تموجات تحمل أوراق 
زنبق الماء إلى الجانب الآخر» تعمل التصرّفات اللطيفة على رفع الروح 
المعنوية لمن يشهده من الناس» فيقومون بنقل هذا اللطف إلى غيرهم» 
رافعين بذلك الروح المعنوية للاخرين. 

يطلق على ذلك التأثير ا متم ج» أو المتعاقب «تأثير الدومينو». 


مصدر التأثير المتموج 

رجاء فكر في وقت مدد رأيت فيه أحدهم وهو بظهر طيعة إنسايية أفضل 
أو أرقى» «حيث» رأبت أحدهم يقرم بار جیند جدذیر بالاحرام أو خر جاه 
آخر» «أو» فکر رجا في وقت معن قام ليه أحدهم بشيء يد حقا نحوك. 

كانت تلك هي التعليمات التي قدّمتها الباحثان النفسيّان «سارة 
'kiۍyzو‏ ي« (Jonathan Haidt) «ٽılھ jlڌligج»و (Sarah Algoe)‏ 
إلى 162 طالبًا شار كوا في دراسة عن اللطف. 


أللملف معد lo}‏ 


ES‏ أحاسيسهم البدنيةء دوافعهم» 
وأ إجراءات قاموا باتخاذها. أفاد أولئك الذين ا 
N O‏ 
لطف. شعر أولئك الذين أحيطوا باللطف» بالامتنان والرغبة في 
مقابلة اللطف با مئل كما تم تحفيزهم لمحاكاة ذاك السلوك اللطيف. 


يبدو أن الببحث بين أن الشعور بالتحليق هو مصدر التأثير المتموّج 
للطف. يصفه «جوناثان هايت» على النحو التالي: «يستثار الشعور 
بالحليق من خلال التصرفات التي تتسم بالجمال المعوي» إنه يسبب 
مشاعر دافئة منفتحة في الصدر»ء ويحفز الناس على التصرّف هم 
أنفسهم بطريقة أكثر صلاخًا». 

غاا تيك الاقف نشعر بالتسامي. غالبًا ما نشعر بأحاسيس 
دافئة ذات نزعة خيريّة في منطقة الصدر» في قلوبنا. 

كما قال أحد الأصدقاء: «إنه يجعلني أرغب في معانقة العا م». 


في الحقيقة» طلب من «1 لجو ي“ (Haid) «تıدlھ»و (Algoe)‏ 
في الحزء التالي من الدراسة» من 114 طالبًا أن يقوموا بتسجيل ما 
يشهدونه من تصرفات لطيفة على مدى نلالة أسابيع التالية. أفادوا فيما 
بعد» أنهم أرادوا «فعل شيء جيّد إلى شخص آخر»» «أن يكونوا مثل 
ذلك الشخص الآخر» »› «أن یکونوا أناسًا أفضل». 


فم بإرسال بطاقة إلى أحد القدامى في المدرسة»ء أو 
إلى أحد أساتذة الجامعة.ء وأخبره كم كان له تأثيرعلى حياتك 


162 اتلطف واتاره الجابية الخمسة وة اتید 

عندما کان طفلاٌ عمره انين وعشرين شهرًا أصيب «(جویل 
سو نینبیر ج») (۲8٤1۸٥««ہ؟‏ [ع٥[)‏ بحروق وتشوؤھات بعدما 
اصطدمَّت مقطورة جرار بسيارة العائلة. فقد أصابع قدميه» وأصابع 
يديه» وإحدى كفيه. كما اضطر أيضا إلى الخضوع إلى خمسة وأربعون 
ا E E‏ 

في البداية قال السيد «دورت» 00۳0) السائق: أن الفر ا قد 
تعطلت» إلا أنه اتضح فيما بعد أنه كان يحاول في حقيقة الأمر لفت 
انتباه إحدى السيدات إليه. كان 3 «جحويل» وتشوهاته نتيجة تصرف 
عدواني يقصد من ورائه الضرر. 

في دراسة أجراها العلماء في جامعة «ديلاوير» وجامعة «كولومبيا 
البريطانية»» عرض على المتطوعين تسجيل مصور عن قصة «جويل» 
إضافة إلى بعض المقاطع من جلسة النطق بالحكم. 

قالت والدة «جويل» في التسجيل المصور: إنني أسامحك بالفعل 
سيد «دورت». إنك سوف ترى ابني «جويل» المليء بالندوب هذا 
الصباح» نحن جمیعًا لدینا ندوب»). 

قال والد «جويل»: «عندما تطلب مساحتي» سوف أسامحك». 


حينما تحدث «جويل» نفسه» قال: «ذلك هو دعائي من أجلك: أن 
e aT‏ 
e o‏ 


شعروا به. 


اللطف معد 163 

شعور بالتحليق! لقد شعروا بالتسامي بسبب ما أظهره «جويل» 

وأسرته من إحسان» تعاطف» وتسامح تجاه سائق الجرار الذي كان 

له مئل هذا التأئير الرهيب على حياتهم. لقد عمل ذلك على تحفيزهم 
جميعًا كي يُصبحوا أشخاصًا أفضل. 

يعمل الإحساس بالتحليق على ترقيتنا» ويْسبب رغبة فورية في 

محاكاة اللطف الذي نشهده. إنه يُلهمنا أن ننقل روح اللطف إلى غيرنا. 


کل تصرف لطيف يفضي إلى آخر 

عادة ما يودي الحافز إلى القيام بفعل. يُحفزنا اللإحساس بالتحليق كي 
نكون لطفاء» وبالتالي سوف نواصل ممارسة الأفعال اللطيفة الصادقة. 

انا ظط له وفکر في القيام مساعدة أشخاص معينين في 
حياتنا» وبعد ذلك نبادر إلى الفعل. أحيانًا نتصرّف ببساطة عندما 
5 . لنا الفرص عن زه ا 


عندما يقوم شخص جديد بالانضمام إلى الشركة التي 
تعمل لدما أو الانتقال إلى الشارع الذي تسكن فيهء 
إجعله يشعربالترحيب من خلال دعوته إلى تناول الغداء 


ي أحد الأبحاث الي كانت تختبر كيف يعمل شعور التحليق فعا 
على تحفيز اللطلفء ۽ ۾ عرض تسجيل مصور يسمو بالنواحي الحنوية على 
حموعة من التطوعين» وعرض مقطع مضحك على جموعة أحرى 
«لأغراض القارنة». كان المقطع الرتقي بالنواح العنوية جتزءا من 
برنامج «أوبرا وينفري». 

أفاد المتطوعون الذين شاهدوا المقطع المرتقي بالناحية المعنوية 
بشعورهم بالتسامي» التفاوٌّل حیال الإإنسانية» شعور الدفء في الصدر 
«و/أو» شعور بالسعادة كما توقعنا. 


إلا أن الهدف الرئيسي للتجربة كان في الجرء التالي. هل توف 
التأثير عند التحفيز أم أن الناس واصلوا ذلك فعليًا؟ 

طلب من المتطوعين تقد المساعدة في مهمة أخرى. هل سيزيد 
احتمال قيام أولئك الذين شعروا بالتحليق بعدما شهدوا اللطف بتقدم 
المساعدة عن أولئك الذين لم يفعلوا شيئًا سوى الضحك؟ في الواقع 
كانوا كذلك. كان أولئك الذين شاهدوا المقطع الخاص ب «أوبرا» هم 
الأكثر ميلا إلى تقد المساعدة. 

في تحربة منفصلة» وجد الباحثون أن أولئك الذين اختبروا إحساسًا 
بالتحليق بعد مشاهدة مقطع «أوبرا» قضوا في تقد المساعدة ضعف 
الوقت الذي قضاه أولئك الذين شاهدوا المقطع الملضحك. 

اکتشفت ني عندما أتذكر تصارقات لطيفة شهدتهاء او عندما ا 
في الأوقات التي تلقيّت فيها مساعدة عندما كنت أحو ج ما أكون إليهاء 
أشعر بالارتقاء. إن ذلك يجعلني أحيانًا أشعر بالسعادة ساعات بعده. 
إنه مرين دعم ذاتي يُفيد للغاية في تحسين حالتك المزاجية. 

على الرغم من ذلك» يجب فعله عن عمد. ما أقصده هنا هو أنه ثم 
فارق بين انجراف الذهن وراء الذكريات السعيدة واختيار التفكير في 


o 
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الذكريات الشعدة تعد الفاية تدخلا: انت تعمد الا خاس شور 
أفضل» وتستغل الذكريات السعيدة باعتبارها أداة لتحقيق ذلك» وذاك 
ما يصنع الفارق كله. 

لقد لاحظتٌ أني عندما أقوم بذلك غالبًا ما أتذكر القيام ببعض 
الأمور اللطيفة التي طالما نويتُ القيام بها و لم تسن لي ذلك. 

کما لاحظت ایشا اني ن نارن ا ت اف بعدها لفترة 
مزيد من التعاطف ويزيد احتمال استئنافي القيام بالأمور المفيدة التي ۾ 
يتسن لي القيام بها. 

في دراسة على الإنترنت حول تأمّل «ميتا»» تم توزيع 809 أشخاص 
عشوايًا للقيام بتأمُل «ميتا» أو إتبا ع التمرينات الرياضيّة الخفيفة. فيما 
بعد تم منحهم خيار التبرّ ع بنصف ال مكافأة الدراسية التي حصلوا عليها 
إلى الأعمال الخيريّة. كانت نسبة الذين تبرّعوا بالمال من مارسوا التأمَل 
أكبر تمن مارسوا التمرينات الخفيفة. 


تموجات على قياس الأطفال 

قامت الاختصاصيتان بعلم النفس «هاريبت أوفر» 
(Malinda Carpenter) «رڙîiıرl Iدislla»«, (Harriet Over)‏ 
بعرض بعض الصور لأدوات منزليّة» مثل إبريق الشاي على سبيل 
المخال» على ستين طفلا في عمر الثمانية عشر شهرّا» مع وجحود دميتين 
خشبیتین في خلفية الصورة. 

كان مفتاح التجربة هو كيفية تموضع الدمى. رشت نمیا ن 
بعض الأطفال وهما تقفان على مقربة شديدة من بعضهما ونواجهان 
بعضهما البعض» في مشهد يُصور حالة من الحبٌ أو التازر» في حين 
عُرضت الدميتان على قسم آخر من الأطفال وقد أدارت كل منهما 


SEREN E ESS EN 
ججموعة من القوالب المتراصة على نحو مستقيم بدلا من الدمى. أراد‎ 
العلماء معرفة ما إذا كان لوضعية الدمى تأثير على سلوك الأطفال.‎ 

كان كل واحد من الأطفال يلعب مع المشرفة على الاختبار وأحد 
المساعدين لفترة من الوقت» تم ينظر إلى الصور. تغادر بعدها المشرفة 
على الاختبار على الفور» وتعود مع حزمة من أقلام الرصاص التي 
سوف تسقطها على الأرض «عَرَضا» بعد ذلك. ما تريده الباحثتان هو 
معرفة أي الأطفال سوف يقدم على المساعدة في التقاط أقلام الرصاص. 

اتضح أن ستين في المئة من الأطفال الذين شاهدوا الدمى المواجهة 
لبعضها البعض في الصور قاموا تلقائيًا «في غضون عشر ثوان» بالمساعدة 
في التقاط الأقلام الرصاص» في حين ) بُقدم سوى عشرين في المئة من 
المجموعات الأخرى على المساعدة» الأمر الذي يعني أنه بعد مشاهدة 
صورة تحسد الحبّ» كان احتمال إظهار الأطفال لسلوك لطيف أكثر 
بثلاثة أضعاف منه في حال عرض اتجحاه ختلف للدمى عليهم. 

عد هذه ظاهرة في غاية الأهميّة لإأنّهاتوضح مدى حساسية الأطفال 
تجاه ما یرونه حولهم . عندما نظهر اللطف أو حتى محرد تمشيل للحْبٌ أو 
اللطف بطريقة ماء فان ذلك يؤثر على كيفية تصرف الأطفال. 

a 
اض يلعبون «البولينغ»» إل أن إحدى المحموعات شهدت الفائز‎ 
وهو يدم شهادة فوزه إلى الأعمال الخيرية» في حين لم يتم عرض هذا‎ 
الجزء على المجموعة الأخرى.‎ 

في وقت لاحق» عندما ت منح شهادات إل الأطفال أنفسهم» 
كان أولئك الذين شاهدوا التسجيل المصور كاملا أكثر ميلا لوهب 
شهاداتهم من المجموعة التي لم تَر ذاك الجزء. 


اللطف معد 167 

في دراسة أخرى» شاهد الأطفال فيلمًا عن «لاسي» (عزووه])» 
وهنا ايشا بنهايتين عختلفتین. کانت أفلام «لاسي» مشهوره ة جا في 
السبعينيّات . أنذكر جلوسي مسرا أمام التلفاز وأنا طفل صغيرء أشاهد 
«لاسي»» الكلبة من نوع «كولي» «الاسكتلندي الضخم»» وهي تظهر 
شجاعة وتعاطفا استفنائيين. 

في الفيلم الذي شاهده الأطفال» ری بعض الأطفال مالك الكلبة 
«لاسي» وهو نقذ جراءها» إلاأنٌ الآخرين م يروا هذا الجزرء. بعد ذلك» 
أصوات جراء متألمة. على الرغم من التسبب في خسارتهم لبعض 
النقاط في اللعبة في حال مغادرتهم» إلا أن الأطفال الذين شاهدوا 
الجزء الخاص بإنقاذ الجراء في فيلم «لاسي» كانوا أكثر ميلا للذهاب 
لتقديم المساعدة من باقي الأطفال. 

كذلك فإ الأطفال يتأترون بسهولة بغيرهم من الأطفال من 
يُظهرون لطفا. درس الباحثون في جامعة «ولاية أريزونا» تفاعلات 
124 صبيًا وفتاة على مدار أحد الفصول الدراسيّة.عساعدة مدرّسيهم 
الذين ظلى منهم المداومة على تدوین ملاحظاتهم عن إقدام الأطفال 
على المساعدة وعمًا قاموا به ۰ 

ر 2 و جددا في فصل اوي الال تحت ا 
يعتبرون «اجتماعیین») E‏ لطفاء مثلاً) قد ا i‏ من 
المشاعر الايجابيّة وقدرًا أقل من المشاعر السلبيّة. أشار الباحثون إلى 
ُن هذا الارتفاع في المشاعر الإيجابيّة يزيد إمكانية أن يصبح هولاء 
الأطفال أنفسهم اجتماعيين. بعبارة أخرى» ُصبح الأطفال الذين 


قم بشراء بعض أغذية الحيوانات وضعهافي صندوق 
جمع التبرعات للحيوانات الموجود في المتجر 


يقلق غالبية الآباء من حدوث العكس: أي من مرافقة أبنائهم لآخرين 
ذوي تأثير سلبي. هذا أمر قابل للحدوث. عندما كنت طفلاً وجدت 
نفسي ذات مرَّة مصاحبًا لمجموعة من الأولاد من الذين كانوا يقعون في 
المتاعب باستمرارء قال لي أحدهم: «إذا طرت مع الغربان» يُقبض عليك 
مع الغربان»» أي «إذا أردت الاقتران عجموعة من أجل الحصول على 
اللكاسب» عليك أن تتحمّل العواقب معهم أيضا». 

كانت لمر الأولى والوحيدة التي سرقت فيها شيئا في تلك الفترة. 
أتذکر أنني تلقَيّتُ تعليمات حول السرقة «السهلة» كما أطلق عليها 
صديقي. كنا على مقربة من الخامس من تشرين الثاني» اليوم السنوي 
لاحتفالات «جاي فو كس». دخلنا إلى المتجر ودسسنا بعض الألعاب 
النارية في أكمام معاطفنا قبل أن نغادر . کان ذلك قبل وجود کامیرات 
الدوائر التليفزيو نيّة المغلقة °€17۷ . أتذكر أني شعرتُ بعدها بالمرض 
جسديًاء ليس بسبب خوفي من الامساك بي» بل بسبب شعوري بالذنب 
حيال قيامي بسرقة شيء ما. نذربٌ ألا أقوم بشيء من هذا القبيل مرَةَ 
أخرى» وعلمت أنه لم يعد بإمكاني التسكع مع أولئك الصبية. 


إلا أنه كما يكن أن يكون لبعض الأطفال تأثيرات سيئة» كن 
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أن يكون لبعضهم الآخر تأثيرات جيّدة. كنتُ محظوظا عا يكفي لأن 
أكسب تدريجيًا أصدقاء مختلفين تماما يحملون قيمًا جيّدة» قويّة متَأصلة 
في الصدق واللطف. 

لاحقًاء عندما ذهببٌ إلى الجامعة» كان لصديقي «ستيوارت» 
)Stu(‏ تارا علىّ. انذک شعوري بالتحليق جرّاء طريقة تواجده 
الدائم من أجل أصدقائه» عارصًا المساعدة دائمًا على کل من يحتاجها. 
لقد شاطرنا ذات مره واحدًا من مبادئه التو جحيهية» والذي E‏ 
الإطلاق». لقد لازمني ذلك حتى يومنا هذا ولا زال يُشكل جرءًا من 
فلسفتي في الحياة. 

با مناسبة» كان «ستيوارت» واحد من أكثر الطلاب المحبوبين في 
الجامعة. 


عدوى اللطف في مكان العمل 

قالت «فیکتوريا» (۹ذإها۷1): «عندما يكون رئيس القسم لطيفاء 
أكون أكثر عونا لمرووسيً أنا أيضًا». 

بالطبع تحدث تموجات اللطف في بيئة العمل أيضًا. حينما يكون 
ادير لطيفا مع موظفيه ويُعاملهم باحترام» يستمتع العاملون بوظائفهم» 
ويُودون عملهم على نحو أفضل في حقيقة الأمر. 

لقد مر معظمنا بتلك التجربة. عندما كنت أعمل في محال الصناعات 
الدوائيّةء قدّمتُ أفضل ما لدي عندما كان مديري المباشر معاوئا 
وودودًاء وكان يبذل جهدًا إضافيًا حتى يضمن استمتاعي بعملي وأنني 
أتلقى الدعم الذي أحتاجه. 

تكرر ذلك في دراسة أجراھا «ریتشار د نıتıınıر‏ ( (Richard Nete eyer)‏ 
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في كلية «ماكنتاير » للتجارة في جامعة «فير جينيا»» والتي قامًت بتقييم الأداء والرضا 
الوظيفي لدى 306 من المدراء في إحدى سلاسل متاجر بيع الملابس والحلي 
النسائة. 

كما قامَّت أيضا بقياس مستوى الأداء والرضا الوظيفي لدى 1615 
من موظفي المبيعات ومستويات رضا الزبون لدى 57.656 زبونًا. 

وجذك الذراة أن ريات ارفا نى لرن أحدت آلا 
متموّجًا» وکان لها تاد يرا على ما شعر به موظفو المبيعات» وبالتالي على 
كيفيّة أدائهم لعملهم الأمر الذي يتدرج بعد ذلك وضولا إل فقدار 
الرضا الذي يشعر به الزبائن في كل زيارة إلى المتجر. في الحقيقة» ومن 
خلال استخدام مقياس النقاط السبع للرضا الوظيفي» فال كل زيادة 
عقدار نقطة واحدة في درجة رضا المدير نودي إلى زيادة بنسبة خمسة 
في المئة في إنفاق الزبون» والذي يُقدر بثلاثة دولارات وأربعة وستين 
سنتا ينفقها الزبون الواحد وسطيًا في كل زيارة إلى المتجر. 

عامل الموظفون السعداء الزبائنَ على نحو أفضلء وماکان المدير 
أكثر لطفاء وعوناء احترامًا ودعمًا» كان الموظف على الأرجح أكثر 
سعادة . عاد ما تنتقل تموجات ور ا 

من الأشخاص الذين يتفاعلون معهم في الشركة. 


تصرف لطيف 


فم بإمساك الباب مفتوحاً من أجل أحدهم 
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وجدت إحدى الدراسات التي أجراها «جحوزیف تشانسلر» 
)[oseph Chancellor)‏ في جامعة «کالیفورنیا» ریفیر ساید»» دلیلا 
على أن اللطف ينتشر في مكان العمل. تم تقسيم المشا ر كين عشواثيًا ما 
بين مانحين «الذين يبادرون بتصرّفات لطيفة»» مستقبلين «الذين يتلقون 
التصرّفات اللطيفة»)» مجحموعة الضبط «لا يستقبلون ولا يقذمون». 

اكتشفّت الدراسة عدة أمور. أولاء أن المانحين والمستقبلين على حدّ 
سواءيُصبحون أكثر سعادةء إا أن المستقبلين يختارون القيام هم أنفسهم 
بتصرّفات لطيفة من منطلق «رد الصنيع»» لقد كان اللطف معديًا. 

ا ا اا و ویر عادلاء 
انتقال عدوی للطف عبد O OT‏ 
علاقات أفضل› والتزامًا أقوى تحاه الموسسة. 

ضمت الدراسة 121 متطوَعًا في شركة إيطاليّة متوسطة الحجم 
تعمل في توريد أبواب خشبيّة للمساكن» وكانت ميزانيتها السنوية 
حوالي خمسة وعشرين مليون يورو. قام الباحثون بخلق قائد وهمي» 
(«(ماسیمو کاساتیلي»» والذي مثل العدل بین الأفراد والتفاني الل 

وجدوا أن أولئك الذين صدَقوا أن «ماسيمو كاساتيللي» 
)Massim0 Paste!)‏ يعامل موظفیه «بكياسة واحترام ورقة» وأنه 
«يتفانى هو نفسه من أجل مساعدة الشركة» أفادوا أنهم أحسّوا بشعور 
للتحليق»» والرغبة في أن يكونوا أشخاصًا أفضل» والرغبة في القيام 
بشيءَ جيد لغيرهم 

يعمل اللطف على تر قية الروح الإنسانية في أي بيئة وعادة ما يفضي 
إلى مزيد من اللطف . في بيئة العمل» ر يعني ذلك أيضًا عملاء أكثر سعادة. 


- 
< 
^ 


إئلصنف وأتآرد ااحاننية الخمسة € 


فُم بكتابة بطاقة شكر. وأرسلها إلى 


عد أحجار الدومينو 

قام «جيمس فاولر» (إعا۷ه۴ وع صه[) » المختص في الوراثيّات 
الطبيّةء وعالم الاجتماع في «جامعة كاليفورنيا» سان دییغو)» مع 
«نیکو لاس کريستاکیس» (sن)ھ†ءز!C‏ asاNicho»‏ الأستاذ في 
جامعة «هاردفارد» سابمًاء وأستاذ العلوم الاجتماعية والطبيعية حاليّا 
في جامعة «يال»» بالكثير من الأبحاث في موضو ع التأثيرات المتموجة. 

لقد أوضحا أن المشاعر مُعدية من خلال الشبكات الاجتماعية» 
حيث يتسبب الشخص الذي يشعر بالسعادة في جعل الذين يُحيطون 
به يشعرون بسعادة أكبر» والذين يتسببون في حمل من حولهم على 
الشعور بسعادة كبر وهکذا. لد قاموا بالأمر نفسه 2 اللطف» اذ 
قاموا في دراستهم العلميّة الفريدة من نوعها بقياس المدى الذي وصلّت 
إليه مو جات اللطف. 

من أجل تحقيق ذلك» قاموا باستخدام لعبة تستخدم في الاقتصاديات 
التجريبيّة ونعرف باسم «لعبة المصالح العامة». في هذه اللعبة» يكون 
يتضاعف بعد ذلك وتتم مشار كة الناتج. يتسنى للاعبين الاحتفاظ 
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عا حصلوا عليه في نهاية اللعبة» هكذاء ما يحدث غالبًا هو أن بعض 
اللاعبين يستثمرون أكثر وبعضهم يستئمرون أقل. غالبًا ما تعتبر 
الاستشمارات الأكبر استثمارات تخدم المجتمع» من حيث أنها ترمي 
عمومًا إلى استفادة الجميع. 

عادة ما تكون المساهمات سرية» إلا أن «فاولر» و«كريستاكيس» 
سمحا للمشار کین بالاطلاع على ما يساهم به غیرهم. أرادوا قياس 
aa‏ المعدل المتوسط في إناء 
المنفعة العامة» بعبارة أخرى» عندما يبدي أحدهم لطقًا فائقًا. 

يس لعب عدة جولات من اللعبة» مع لاعيين مختلفين في كل مرَة 
بحيث يلعب كل شخص ال حولة التالية من اللعبة مع لاعبين مختلفين. 

وجدوا أنه عندما يقوم أحد الأشخاص .مساهمة كبيرة جدًاء يقوم 
اللاعبون الآخرون عندئذ مساهمات کر من المتوسط في اللعبة 
التالية التي يلعبونها . كان من شأن التصرف الطيف الذي بدر من أحد 


الأشخاص أن ن ڀُلهم الآخرين کي تچوا نوو ان الأمر م يتوقف 
عند هذا الحد» بل امتد أثره إلى الألعاب التالية. 


قام «فاولر» و«کریستاكيس» بحساب امتداد التأثير المتموج إلى 
ثلاث درجات منفصلة» أي خلال ثلاث جو لات لاحقة حقة للتبرع الكبير 
الأول. 

يشير ذلك في حقيقة الأمر إلى ما يحدث في الحياة الواقعيّة. تنتشر 
التصرفات اللطيفة العاديّة إلى ما هو أبعد من الشخص نفسه الذي ممت 
مساعدته. 

في الحياة الواقعيّة» تعني «قاعدة الثلاث درجحات» اه في کل مره 
نكون فيها لطفاء ونلهم شخصًا آخر کي یکون لطيغا «هذه درجة 
واحدة»» وإذا ألهم آخر «درجتان»» وإذا ألهم آخر «ثلاث درجات». 
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من المؤكد آنا في الحياة الواقعية قعيّة تلهم أكثر من شخص واحد في كل 
مرّة» فيقوم کل واحد منهم بإلهام آخرین» وهو ما أُوضحه «فاولر» 
و 
في المتوسط› إذا آلهم تصر فك اللطف أربعة أشخاص» وقام 
ا 
واحد منهم أربعة آخرين» تكون حينذاك قد ساعدتَ 64 شخصاً 
«4×4×4» بتصرّف لطيف واحد منك» ومعظمهم أشخاص لن 
تقابلهم أبدًّا طوال عمرك. 
بعبارة أخرى» إِلّك على الأرجح بُزْثر كل يوم في حياة عشرات 
أو حتى مئات من البشر دون أن تدرك تمامًا كما ترفع حصاة واحدة 


تلقى في بركة عشرات أو حتى مثات من أوراق الزنبق على سطح 
الماء. 


تصرف لطيف 


ضع بعض ال مال بخفة في حقيبة أو جيب شخص يحتاج 
إليهء بحيث يظنٌ عندما يجده أنه لابْدَ قد غفل عن مكانه 


السلسلة الأطول في العالم للتبرع بالكلى 
في 26 آذار 2015» حصل «میتز ي نینس» (18 )M¡†z¡ Nye‏ من 
مدينة «واساو» بولاية «ويسكنسون»» على كلية من «مات كراين»» 


اللمطلف معد 175 

من ولاية «فيلادلفيا»» والذي كانت قد حصلت زوجته» «ميشيل» 
»)Michel1e(‏ على کلية من متبر ع آخر 

کان («(ميتزي» هو الحلقة الأخيرة في سلسلة تبرع مكونة من 34 
من عمليات زارعة الأعضاء ابتدأها متبر ع إيثاري واحد» والتي شملت 
6 مستشفى مخحتلقاء وامتدّت على طول وعرض «الولايات المحدة 
الأمريكيّة» على مدار الثلاثة أشهر السابقة. لقد كانت أطول سلسلة 
تبر ع بالكلى في العا م على اللإطلاق. 

تدشأً سلسلة التبر ع بالكلى عندما يحصل شخص ما على كلية فيقوم 
أحد أفراد عائلته أو أحد أصدقائه المقربين فيما بعد بالتبرَ ع بكليته إلى 
للشخص العزيز عليهم» ولذلك يلزمون أنفسهم «برد الصنيع» بدلا من 
ذلك. 

ثم يقوم فرد من العائلة أو صديق لهذا المتلقي بالأمر نفسه» متبرعاً 
بكليته إلى شخص آخر» فيقوم فرد من عائلة المتلقي أو أحد أصدقائه 
بالأمر نفسه» وهكذاء إلى أن تتوقف السلسلة بسبب مرض ما أو لسبب 
من الأسباب. 


كانت «كاثي هارت» 813۲٤(‏ yطاه))‏ المحاميّة من «مينابولس»» 
هي المتبرّعة التي ابتدأت سلسلة «ميتزي»» وقد جاءتها الفكرة عندما 
اسان ابن مدربة «اليوغا» في حاجة إلى كلية» ولكتّها اعتقدَت أنها 
لن تكون مطابقة له» ولذلك قررت الانضمام إلى السجل الوطني للكلى 
وقدّمت كليتها إلى شخص يتطابق معها. حصلّت «بيجي هانسمان» 
)Peggy Hansmann)‏ من مدینة «بیلموث»» بولاية «(ویسکنسون» 
على كلية «کائي». 
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تم تأسيس مكتب السجل الوطني للكلى »N۸۸(‏ من قبل «جان» 
و«جاریت هيل» بعدما تم تشخيص حالة ابنتهما ذات العشر سنوات 
فجاة بفشل كلوي. لم يكن في الأسرة من هو مطابق لها وم يعثروا 
على متبر ع إلا بعد عدة حاولات فاشلة. في نهاية المطاف تبر ع ابن عم 
ابنتهما ذا الثلائة وعشرين عامًا لها بكليته في 12 تموز 2007. 


اأسست عائلة «هيل» (31[) السجل الوطنى للكلى ورسالته هي 
«إنقاذ وتحسين حياة الأشخاص الذين يُواجهون الفشل الكلوي من 
خلال رفع نوعية» سرعة» وعدد المتبرعين الأحياء لرراعة الأعضاء في 
العام» وكانت رويته هي «سوف بر کل متبرَع حي غير مطابق أو 
مطابق على نحو ضعیف خلال سجل موحد» ویعثر على متيرَ ع مطابق 
على نحو جيّد في أقل من ستة أ شهر). بالتالي فقد تم إنشاء المنظمة بروح 
اللطف» من أجل تحنيب الأسر إمكانيّة فقد أحبائهم نتيجة عدم قد رتهم 
على إيجاد مطابق بالسرعة الكافية. 

تر ع «جاریت هیل») )Garet H(‏ نفسه بإحدی کلیتیه کجزء من 
أول بر نامج لتبادل الكلى المقترنة في السجل الوطني للكلى. حصل ثمانية 
أشخاص على كلى جراء السلسلة التي بدأت بتبرعه. 


تصرف لطيف 


عانق أحدهم دون سبب 


انلصاف هعد 177 
تعد سلسلة التبرّع بالكلى أمرًا استفنائيًا ماما ويحتوي قدرًا لا حصر 
له من الاهتمام» التعاطف» واللطف. لا يقتصر ذلك على المتبرعين 
والمتلقين الذين يشملهم الأمرء تتطلب كل عملية جراحية فريقا من 
الجراحين» الممرضين» وفريق دعم. هناك أيضًا الفرق التي تعمل على 
نقل الكلى من المستشفى إلى الذي د يليه فيربطون بذلك عدة مستشفیات 
في عدة مدن» کل يعمل بهدف مشترك ويختبر شعور التحليق جراء 
التصرفات الأطيفة الاستثنائية التي يشهدونها. 
تنقذ سلسلة التبرع الكثير من الحيوات» ولكتها تتسبب كذلك 
في شعور عدد لا حصر له من الأشخاص الذين أصبحوا جزءًا من 
الأمر بالتحليق» بداية من المتبرّعين والمستقبلين أنفسهم» إلى العائلات 
والأصدقاء المقربين من يعيشون في ظل معرفتهم أل تصرفا لطيفًا واحدًا 
کان کفیلاً ببدء السلسلة التي أتقذت حياة أحبائهم. 


نقطة البداية 

كيرا ما يعود اللطف إلى نقطة البداية. فكر في الأمر بطريقة بسيطة. 
إذا فعلتَّ أمرًا لطيفا بحسن من بيئتك» فلا بذ لك أن تعيش في تلك 
البيئة» بالتالي ستستفيد من الأمر. قمت ذات مرَّة بإطلا ع أحد الأصدقاء 
على تلك الفكرة» فأجاب: «كأن أتبول في حوض السباحة» سوف 
أضطر إلى السباحة في تلك المياه؟». 


نوا ما۱ 

في واقع الحال» لا بُدّ أك على علم بالفكرة التي تقول «كما دين 
نٌدان» أو «مثلما تررع تحصد». ميل الناس إلى مساعدة أولئك الذين 
يُساعدون الآخرين» ولذلك فان اللطف كثيرًّا ما يعود ليبا ركك. 
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تصرف لطيف 


مكتبة افيد 


قم بكتابة قصيدة شعرية أو أغنية لأحدهم 

ذات يوم دافئ وبينما يقوم بنزهة طويلة سيرًّا على الأقدام» طرق 
شاب اسمه «هاورد کيلي» (وااء× )]1٥w a۲4‏ باب أحد المنازل 
الريفيّة وسأل إذا كان بإمكانه الحصول على كأس من الماء. أجابته فتاة 
صغيرة راغبة في إظهار بعض اللطف الزائد له» وقدّمت له كأسًا من 
الحليب بدلا من الماءء فكان في غاية الامتنان لذلك. 

امح بد رات ا میور اکتشف ذات یوم أن الفعاة التي 
سبق لها أن قدمت له كأس الحليب تتلقى العلاج في المستشفى التي 
يعمل فيها. 

إدراكا منه أثها على الأرجح لن تكون قادرة على تحمل تكاليف 
الرعاية الطبيّة المرتفعة» طلب الفاتورة الخاصة بها» وكتب عليها بخط 
يدوي واضح: «دفعت بالکامل بکأس من الحلیب»» ثم قام بتوقيعها. 

كان الدكتور «هاورد كيلي» مشهورًا بأعماله اللطيفة وكان أحد 
مؤسسي «جون هوبكنز» الأربعة» والتي كانت أول جامعة بحوث 
طبيّة في «الولايات المحدة الأمريكية». كان معروفًا بتقاضي مبالغ 
باهظة مقابل خدماته» إلا أنه استخدم جزءا كيرا من هذا الدخل من 
أجل مويل علاج المرضى غير القادرين على تحمل نفقات الرعاية الطبيّة. 


اللطف حعد 179 
انشر الكلمة 

إن الطف ينتشر كالموجة! لا شك في ذلك. من الطرق التي يستطيع 
كل واحد منّا أن يُساعد في استمرار العملية من خلالها هي التحدّث 
عن الأمور اللطيفة التي شاهدناهاء قمنا بهاء أو كنا نحن الطرف 
المتلقي لها. قم بإنشاء جموعات نقاش حول اللطف وشارك تحاربك 
مع الآخرين. فم عشاركة مقاطع مصورة من خلال مواقع التواصل 
الاجتماعي . كلما زاد عدد أولئك الذين يشعرون بالتحليق نتيجة لهم 
شهدوا تصرّفات لطيفة أو علموا بهاء خلقنا المزيد من مواج اللطف. 


تصرف لطيف 


0 


eB telegram @ktabpdf 
إبحث عن تسجيلات مصؤرة مُلهمة أو مضحكة على «يوتيوب».‎ 
«فيسبوك» أو أي منفذ من منافذ التواصل الاجتماعيء أو أي‎ 
مواد ملهمة أومضحكة أخرىء وأرسلها إلى مَن هوفي حاجة إلها‎ 


إليك هذه القصة من أجل حثك على البدء. 

كنت أعمل منذ عدة سنوات في مكتب موؤُسسة خيريّة أنشأتها 
بالتعاون مع أصدقائي. كان معظمنا قد وضع فيها الكثير من موارده 
ا لخاصة إلى أن انتهى بنا المطاف مفلسين. 

كانت هناك أوقات كنت أصار ع فيها حقّاء متسائلاً كيف ساتحمٌل 
تكلفة اللافلة الاسر غه إل التب غندما تلبت مظروفا بریديا. كان 
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شعرت eT‏ . کان بالنسبة إل بمثابة 
الفوز باليانصيب. كانت لدي فكرة عمن أرسلهاء ولكنني م أتفوه 
بشيء. أعتقد أنهم كانوا يفضلون البقاء بجهولين. 

م يعلموا أنه سيت ذكر تصرفهم اللطيف في كتاب ليلمس بذلك 
قلو ب الاف البشر! 

إل الحصاة التي تُلقى في بر كة سوف تخلق تموجات دائمّا» وعلى 
لار ام يفعل التصرّف اللطيف الأمر نفسه. 

i‏ أن أكون لطيفاء لكي لم أستيقظ فجأة ذات يوم مقَرَرًا أن 
اللطف أمر مُه فقد تعلمته . کما ذکرت آنفاء كانت والدتي خير مثال 
بالنسبة إلي. يستطيع معظمنا قول ذلك» فجميعنا نتعلم من أشخاص 
آخرین»› ولكن لاذا لا نكون مثال اللطف وندع الآخرين يتعلمون منا؟ 

كنت في سارتي ف طريقي کي اق صديقتي المسنة «دورڻي» 
(yطD0rot).‏ وصلت في طريقي بالل أسفل تلة شديدة الانحدارء وريت 
رجلابعاني ف الصعود حاملا تلفازا کا 

توقفتُ وعرضب عليه أن أقله. كان ف غاية الامتنان لي. قمنا سوبا برفع 
التلفاز ,إل السيارة وصعدنا التلة وأوصلته إل الحانب الآخر. أخرجدا اللفار 
من السيارة. وعرض علي بعض الال مقابل مساعدته. أظن أنه «رعا اععقد 
اني سائق سيارة أجرة. 

رفضت. ولکه صر ولذلك عقدت صفقَة معه. قلت. «بدل من ,اعطاني 
بعض الالء افعل شیا لطيفا مع شخص آخر. قم بتمریر المنيع». 

وجدها فكرة جيدة. ودعنا بعضنا اإعض» ومضيت ف طريقي كي اق 
«دوروقي». 
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کا نقود السيارة ف طريق العودة بعد عشر دقائق حينما رأينا الر جل نفسه 
حاماا التلفاز هرذ ت أخرى ال أعلى النلة. 


مررت حاښه وسأڭه عما بفعل» فقال. «أعيد هذا الثيء اللين هرة 
أخریا». 


کان قد سرق التلفاز. 
«توم» 


تحعلني قصة «توم» (ط٥۲)‏ أضحك لأنه قال: إن الرجل كان 


الواضح أنه شعر بالاإلهام. 

بونجد كترم القضص الي استطيح أن اقصهاغلبك حول اللطف؛ 
وإليك المزيد منها. 

کت موخرٌا فی أحد منافذ الببع فی «تبلیکولزي» وهي فرية في وسط 
«اسکوتلندا» لیس بعیدا عن «ستیر لبنچ». 


اخارت مظلة صغر ة ومفر شا للطارلق والذي أردت تقدعه كهدية. دففٺ 
ثمن افرش لني أدر كت حينما وصلت )ال النزل أني ( أدفع ثمن المظلة. ( 
أرغب فى العودة ,إل الحجر فقمت بارسال,اذن صرف نكي بالبلغ غير متوقع 
أذ أسمع مرة أخرى حول الأمر. 

بعد مرور أسبوعين قلقي اتصال اتيا من مدير المحجر. أعرب عن ذهوله 
الشديد تجاه ,إر سال إاذن صرف بنكي. اعتذر عن فلة البقظة ف الحجرء وشكرنفي 
على أمانتي» وقام باعادة,اذن المر ف إلا ما رأيك ف هذا 


« چبو“ 
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منذ عدة سنوات كنت و«إليزابيث» (1٤٠اهةzاع)‏ ننتقل من المنزل. 
إننا في الحقيقة م نبتعد كثرًا» فقد كان المنزل الجديد في نهاية الشارع» 
ولذلك لم نكلف أنفسناعناء جلب شاحنة لنقل الأثاث أو شركة ترحيل. 
إلا أنه بخد ملع سيارتنا بالصناديق والأمتحة عش ر مرات قري والقبادة 
على الطريق» إفراغها وحمل الأمتعة إلى أعلى السلم أدركنا أثنا في 
الحقيقة لم نعط الأمر حقه من التفكير. 

بدأنا في السابعة والنصف صباخاء ومع حلول الخامسة مساءٌ لم يتبق 
سوی أريكتين ينبغي نقلهما . كنا قد قررنا في اليوم السابق أن حملهما 
إلى نهاية الشارع سوف يكون سهلاًء ولكتّها لا تبدو فكرة جيدة تماما 
الآن. 

هكذاها نحن نحمل الأريكة الأولى ونتوقف كل عثرة أمتار للراحة. 
كان الأمر صعبًا لا سيّما بالنسبة إلى «إليزابيث»» حيث كانت في نصف 
حجمي. کنا قد قطعنا حوالي خمسین مترٌاعندما توقف رجل کان يسیر 
في الطريق» مُعرّفا عن نفسه باسم «طوني» وعرض بعض المساعدة. 
اتضح أنه كان أحد جيراننا في المجمّع السكني الذي ننتقل إليه» وهكذا 
قمتٌ مع «طوني» بحمل الأريكة ما تبقىٍ من الطريق. «رٌعا م یکن 
بالأمر الكبير بالنسبة إليه» إلا أنه أحدث فارقًا هائلاً بالنسبة إلينا. 

إلا ننا كتا قد أنجرنا بذلك نصف الأمر فقط. كانت لا تزال أمامنا 
أريكة أخرى» ولئن كانت أصغر حجمًا وذات مقعدين» ولکن ينبغي 
أخذها إلى الشقة الجديدة. هكذا بعد حوالي خمسة عشر دقيقة» كان 
وكأن الأمر قد حدث من قبل ا٠‏ ذز٤ل‏ حيث كنا نحملها على الطريق» 
ونتوقف كل عشرة أمتار أو ما يقرب من ذلك من أجل استراحة قصيرة. 

كنا قد قطعنا هذه المرَّة ثمانين متَرا من الطريق عندما توقَفُّت شاحنة 
بيضاء وقفز منها رجلان «بولنديان)». كانا لا يتحدثان الإنجليزية البتة» 
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ولكن مع بعض الإماءات الودودة قاما بحمل الأريكة. حملنا جميعًا 
الأريكة» ونحن نتبادل الإماءات والابتسامات. قامت «إليزابيث» بفتح 
الأبواب في المجمُّع السكني بينما قمنا بدفع الأريكة عند الزوايا وعلى 
الدرج. قام الرجلان «البولنديان» بحملها وصولا إلى حجرة الجلوس دون 
أن ينبسا ببنت شفة. عندما أنزلاها في مكانهاء ابتسما وأومًا ثانية» ثمٌ غادرا. 

كتا في غاية الامتنان وشعرنا بالتأثر الشديد. لم أنس ذلك إطلاقا. 


إذا قام أحدهم بتصرف لطيف تجاهك. قم 
بتصرف لطيف تجاه آخر. قم برد الصنيع 

رابت وأختي اليوم» امرأة مسنة مبتورة الطرف تجلس على الأرض تنوسل الال 
فی شارع «برینسز ستزیت» ف «أدڼر ». 

عندها افتزينا منهاء وجدناها تطعم حماهة ت تدر از کي تمن الطائر من 
أکله. على الرغم هن أ کان یدو نها لا غلك سری القليل. ال اها کانت تعتني 
بالکائیات حولها. 

لفد أ بنا هذا لوقف كرا وقدمنا الها بعض الال. أمسكت أيدينا وأخر تدا 
اا اخرناها آنا تحها ايا لا أدري ,ان كنت رأيت على الإطلاق عبنان مغل 


ينيهاء علواهما الكثر هن اب الل درجة أنهما تتلألآن بشدة. كانت حطة ميزة 
ي هن انسان ال انسان. 


«لمر» 
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بصيص من الضوء 

منذ عدة سنوات» e‏ صدية يقتي (کيم) )Ki1(‏ وزوجھا 
«سينكلير) (إذها"؟) .عأساة رهيبة» إثر فقدانهما ابنهما «كالوم» 
( ااه ).عرض «التهاب السحايا). 

قالت «کیم»: 2 سوأ كان العا م في تلك الآونة مكانا 
موحشًا للغاية بالنسبة إلي . فقدت حب حياتي فضلا عن ابني». 


ذلك هو أسواً الكوابيس بالنسبة إلى جميع الآباء. إلا أن لطف 
العائلةء الأصدقاء» وحتى الغرباء منحهم الأمل. لقد تلقوا الكثير من 
الأمنيات اللطيفة والصادقة» وقام e‏ بزیارتهم وأعذوا لهم 
الشاي» وتسوقوالهم» وقدّموا لهم الدعم والمساندة بكل ما استطاعوا. 
وصاتهم رسائل من أناس لا يعرفونهم. حتى أنهم تلقوا معانقات من 
جيران لم يكن بينهم في السابق سوى كلمة «مرحبا». 

انتشر اللطلف حول العا) حينما تناهت جهودنا في جمع الموال من أجل 
المساعدة في أبحاث «البهاب السحايا» إلى مساهح الناس. ( تقذم لدا فرقة 
«فراتیاز» «فریق « کالوم» اللفضل» غبتازا أثرباء لوحة فة وجلد طل لآلة 
الأبقاع وحسبب بل منحونا وقهم كذلك. لقد رتوا أمر خروج سيارتي هن 
الخجز بعدما تم سحبها عندما ذهبب رال رويتهي طلبوا مقابلة أصدقاء اني 
وقاموا بالتر ويج إرنامج عمل غویل أبحاث «البهاب السحايا». كما قاموا 
ياهداء اللوم اخاص بهم بال «كالوم». ساعدناآخرون كاز فى جمع البرعات 
کما گنا لدا ار ایسا 


دخل رجل من «الولايات المتحدة الأمريكية» منافسة من أجل الفوز 
عنتجات «فراتيلز» كي يتمكن من إرسالها إلى «كيم» و«سينكلير» من 
أجل مساعدتهما في جمع الأموال. حتى أن هناك سيّدة في «إنجلترا» 
أرسلت إليهما مجموعتها الشخصيَّة من منتجات «فراتيلز» المميّرة. 


ا + 


وجدت تلك الصرّفات األطيفة طربقا لاختراق ستار الزن والأسى 
الهائلين. وخلقت بصيصا من نور ساعدني على اجتیاز کل يوم على حدی» 
والبدء ف الإحساس أن العام م يكن مكنا سينا وأني ‏ أكن يونا الطرف 
الدلقي انل هذا القدر اللبهمر من الب واللطف. 

ا الأشخاص الذين خصصوا وشا کي كبوا أويخىزوا أويتسوقوا أو 
بنظفوا من أجلنا هم أبطال بالنسبة الينا. ان الأصدقء الذين سألوا عن حالنا 
وأردوا أن يعرفوا حف والذین کانوا على الطرف الآخر من الهاتف بنصتون 
إل نحيي ف أي وقت من الأرقات. لايعكن أبد أن أعطيهم حقهم من الشكر. 
اعلم اهي ۾ يفعلوا آي من ذلك کي أشكرهم علي ولكن من اله نيعرف 
الاس الأثر الذي تخلفه تصرٌ فاتھم األطفة. 

كانت تلك النصرّفات األطبغة عثابة الوقود الذي أشعل جذوة النار داخل 
روحي هن جديد. لقد سوا مكاناعميقاف داخلي الأمر الذي جعلني أستعيد 

لان بالا ل یکن هذا بالمر الهّنء اذ أن موت «كالوم» جعلي أشكك في 
کل ما آمدتْ فيه ف السابق. 

أشك في أن السيدة الي خبرّت بعصا من الكعك وتر كته على عة باينا 
كانت درك مدی تأر ما قامت به. 

ل اللطف شال للغاية. اذا أخذ کٰ فرد على عاتقه القبام بتصرّف واحد 
لطيف ف الأسبوع فكر فيما قد يجلبه ذلك من نور بال العام 


مكنبة أقهد 


أفكار ختامية 


إن كل تصرف لطيف مُه. إنه مُه بالنسبة إلى الأشخاص الذين 

انملك با ارا اة لتقد لها كفي أن الط ن اک 
سعادة وأنه مفيد للقلب» بيطي الشيخونخة يُعزز علاقاتنا بالإضافة 
إلى أنه مُعد. 

يُجادل البعض في أن اللطف يعد أنا: نّةء إذا كتا على علم باستفادتنا 
منه . سوف تبقى تلك المسألة قائمة على الدوام. إلا أله يجب ألا ندع 
التفكير في الأمر بُثنينا عن أن نكون لطفاء فاللطف يصنع فارقًا بصرف 
النظر عن أي أسباب. 

في لحظة اللطف» يسود شيء ما. نها روح اللطف التي تدفى 
قلوبنا وأذهانناء وترتقي بنا. 

إل الأطف أكبر من الأسباب التي تدفعنا لأن نكون لطفاء. إنّه أكبر 
من نقاشاتناء أكير من فلسفاتناء أكبر حتى من دياناتنا. إن اللطف 


عالمي. 
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كما كتب «مارك توjı(« :)Mark Twain)‏ «إِنّ اللطف هو اللغة 
التي يسمعها الأصم ويراها الكفيف». 

إن اللطف ربط بيننا: ا 
هذا الارتباط. هناك اتجاه مستقيم إلى ل 


مو جات اللطف E‏ الحديث TT‏ 
الأشخاض أكبر عا ندرك. 


قرأتُ مورا عن أحد الأشخاص الذي كان يتوقف بانتظام من أجل 
شراء القهوة في طريقه إلى العمل» وكان يبتاع أيضا كوبا من القهوة 
وشطيرة من أجل رجل مشرد عر به في الشارع. کان عادة ما يدفع 
ثمن عدة أكواب من القهوة مُقَدَمًا حتى يتمكن الرجل من التعريج على 
المتجر خلال اليوم والحصول على مشروب دافئ. 

ذات صباح وعند دخوله إلى المتجر من أجل شراء القهوة والشطرة 
الاعتياديين» أخيره المساعد أنه تم دفع مقابل قهوته بالفعل. 

كان الرجل المشرّد «دانيال» (1عمه0) قد فاز بعشرين جنيها في 
بطاقة اليانصيب «التي عطي الرقم بعد حكها»» وكان واحدًا من 
أوائل الأشياء التي فعلها بالمال هو دفع تمن قهوة الرجل الذي دائمًا 
ما کان يدفع تمن قهوته. 

ِن تلك الأشياء التي تبدو بسيطة ‏ المبادلات الصغيرة» الابتسامات»› 
مد يد العون» هي التي تحدث فارقًا في عامنا. إنها تزيد المحبّة. يحيك 
اللطف بهذه الطريقة نسیج نسيج المجتمع اللإنساني. إنه يحفظ عائلاتنا 
صداقاتنا» ومحتمعاتنا متماسكة. 
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انتا اله كرتا بحقيقتنا ومفزى اللياة. ذا ساورك وما الشك 
فيما ينبغي أن تفعل أو أي اتجاه تسلك» کن لطا نع ر للت هب 
دائمًا الأمر الصائب» وهو دائمًا الطريق الصحيح. 


مكنبة أقهد 


تحدي سبعة أيام من اللطف 


أود أن أدعوك إلى تحدّي القيام بتصرّف لطيف واحد يوميًا على الأقل 
لمدة سبعة أيام متتالية. الق من ورا د جو جل اناس ون 
ور روو الحرة وان عدت فار 

لقد وضعب بعض القواعد لجحعل الأمر مثيرًا للاهتمام» ومساعدتك 
«والآخرين» على الحصول على أقصى استفادة من الأمر: 

1 يجب أن يكون أمرًّا ختلفًا كل يوم. تستطيع القيام بالأمر نفسه 
في يومين ختلفين» ولكن لا يتم احتساب سوى المرة الأولى. 

2 عليك أن تحمل نفسك على الخروج من منطقة الراحة الخاصة 
بك مرّة واحدة على الأقلء أعني القيام بأمر يُظهر إمكانيّاتك. 

3 - يجب أن يكون هناك على الأقل واحد من تصرفاتك اللطيفة 
مجهولا. .معنى أنه يجب ألا يعلم أحد أنك مَّن قام به. لا كنك إخبار 


أي أحد عنه. 


jz‏ دة ورن أنه الكفسة 


مكنبة أد 
إذا 0 الأمرء ع تحعله تحدي واحد 


حول الولف 


حصل «ديفيد ر . هاميلتون» على مرتبة الشرف من الدرجة الأول 
في الكيمياء متخصصًا في الكيمياء الحيويّة والطبيّة» حصل على 
درجة الدكتوراه في الكيمياء العضويّة من جامعة «ستراثيكلايد» في 
«جلاسکو». بسبب «هوسه بالعلم إلى حد ما». حظي بشرف نیل 
نسبة مئة في المئة في در جة امتحان العام المجامعي الثالث في الميكانيكا 
الإحصائيةء وهو فر ع للفيزياء الكمْية التي يتم تطبيقها على الكيمياء. 

بعد حصوله على درجة الدكتوراه» عمل «ديفيد» أربع سنوات 
في حال الصناعات الدوائيّة» تطوير عقاقير الأمراض القلبية الوعائيّة 
والسرطان. فور تركه محال الصناعة» شارك في تأسيس الجمعية 
الخيرية لاوغائة الدوليّة «موسسة روح المعونة»» وعمل مديرًا لها 
على مدی عامین. 

أثناء تأليفه لكتابه الأول» كان «ديفيد» يدرس الكيمياء» علم البيئةء 
والرياضيّات في كليّة « جيمس والت» W3٤٤(‏ 5ع [) للتعليم العالي 
والمتقذم» كماقام بتدريس الكيمياء في جامعة «جلاسكو». الآن هو 


ملف لتسعة كتب نشرتها دار «هاي هاوس»» ويقوم بتقدم لقاءات 
وعقد ندوات مستخدمًا العلوم في إلهام الحضور. يكتب «ديفيد» 
بانتظام في مدوّنة على موقعه الالكتروني» كما يكتب على فترات 
متفرّقة في مدّونات «مختبرات علم نفس الحياة - sعزعه[مطycرPs»‏ 
.«The Huffington Post» gaya ûy Life Labs‏ 

كان قد تم تقدمه إلى الجمهور في عدَة منشورات» منها 
»»E11e«‏ «الجلة الحمراء Magazine‏ e4عR»»‏ «علم النفس 
Psychologies‏ «eلة‏ انت ›»»¥ou Magazine‏ «التنظيم 
الداخلى اليد «Good Housekeeping‏ والعديد من 
الصحض کما يعد مشا رکا منتظمًا في رادیو 88€. تم انتخاب 
«دیفید» کأفضل كاتب في برنامج «85×» من قبل قرّاء بجلة 
.Kindred Spirit‏ 


telegram @ktabpdf 
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على الرغم مما قيل لك فنا لسنا أنانيين بطبيعتنا. 

الحقيقة هي آنا لطفاء أصلاً. 

لقد أثبت الدليل العلمي ان الأطف يُحدث تغييرات في الدماغ ويُؤْدر على القلب والجهاز المناعيء 

كمضاد للاكتئاب ويعمل حتى على إبطاء عملية الشيخوخة. إننا في الحقيقة مجبولون على الأطف. 

في كتاب اللطف وآثاره الجانبيّة الخمسةء يبن "ديفيد هاملتون“ اننا نشعر بتاثيرات اللطف يومياً في 
جميع أنحاء جهازنا العصبي. عندما نكون لطفاء نشعر بسعادة أكبر وتكون أجسامنا أكثر صحة. 


باسلوب واقعي مُیرء بُشاطرنا "ديفيد" کيف آنٌ: 

الأطف يجعلنا أكثر سعادة. 

الأطف مفيد للقلب. 

اللطف يبطىٰ من الشيخوخة. 

اللطف يُحسّن العلاقات. 

الأطة معد. 
"إن اللطف علاج فعّال. عندما تجعل من اللطف ممارسة واعيةء تتحسّن حياتك بطرق ثابتة. قابلة 
للقياس» مح صحة أفضل» سلام داخلي وفرة يوميّةء فرح عميق وام مزيد من الحُب. يبن لك كتاب 
الدكتور "هاملتون" امملهم الطريقة". 


"روبرت هولدن"» موف كتاب "الحياة ثَحبّك والنقلة تحدث!" 


عمل "ديفيد هاملتون" على مدى أربعة أعوام بعد حصوله على درجة الدكتوراه في مجال الصناعات 
الدواتيّة. هو مؤْلف للعديد من الكتب الأفضل مبيعاً منها كتاب "أنا أحب ذاتي" » وكتاب "كيف 
يستطبح تفكيرك أن يشفي جسدك“ الصادران عن دار الخيال. يُسافر "ديفيد" إلى جميع أنحاء العام 
مقدماً ندوات من أجل مساعدة الناس على فهم القوة التي متلكها التفكير على الجسم. 


